COM SORTIR REFORCAT D’UNA
LESIO
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Estrany és el jugador que no ha tingut una lesid important,
pero una aturada forcada no deixa de ser una ocasid Unica per
aprendre 1 progressar.

El futbol és passié, suor, diversié. Entrenaments, partits,
gols, aturades.. Pero també molesties fisiques i aturades
forcades. Tant en el futbol base com en 1’ambit professional,
estrany és el jugador que no ha tingut una lesid important al
llarg de la seva carrera. Saber gestionar correctament aquests
tipus de situacions és clau per qualsevol esportista. No es
tracta només de tornar a la competicidé com més aviat millor.
També és questid de traure-1i el maxim partit a una lesid i
d’entendre-1la com una ocasid Unica per aprendre i progressar.
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“Intentem que el jugador perdi el menor temps possible. La
sensacid que no esta aprofitant aquesta aturada seria
perjudicial per a la seva propia recuperacié”, explica Rodrigo
Revilla, preparador i readaptador fisic a 1’Academia d’Alt
Rendiment Marcet. “Si la lesid és greu i no es pot treballar
directament sobre la seva recuperacid, sempre es pot entrenar
altres estructures que no es van veure afectades”.

La regla numero u és no perd temps. Cada dia és possible
progressar, fins 1 tot amb una cama enguixada. Segons Revilla,
“des del moment en qué es produeix la lesid es posa en marxa
un procés d’aprenentatge constant. Per exemple, aprofitant el
temps per tasques que normalment no es realitzen tan sovint,
com sessions de tactica, videoanalisi o psicologia esportiva”.

El component psicologic és fonamental. Una lesid pot causar
depressié i ansietat en el futbolista, i aix0 pot baixar els
nivells d’'autoconfianca. “Alguns jugadors estan molt enfonsats
i sense cap motivacié, la qual cosa influeix negativament en
el procés de recuperacié”, assenyala Héctor Canyelles,
psicoleg esportiu Marcet. El seu Departament porta a terme
intervencions individuals amb lesionats de 1llarga duracid
1l'objectiu de les quals és esbrinar el seu estat emocional.
“Volem coneixer les seves sensacions ajudar-los a encarar el
procés de recuperacidé de la millor forma. Els escoltem, deixem
que es desfoguin i els oferim el nostre suport”.

Es important que els jugadors lesionats sentin que estan
atesos, que és treball amb ells i que no han deixat
d’entrenar-se, encara que no ho facin com abans. Es fonamental
que el futbolista se senti part del grup i tingui un objectiu,
a curt o llarg termini. Com assenyala una investigacid
d’'Abenza, Olmedilla, Ortega, Ato i Garcia Mas, la clau és
optimitzar 1'estat psicologic del futbolista i augmentar el
seu nivell d’'adherencia al programa rehabilitacid.

Treball en equip



El protocol d’atencidé a jugadors lesionats ha de ser
interdisciplinari. Al marge de les eventuals intervencions
mediques i quirdrgiques, en el procés de recuperacid intervé
tot el cos tecnic, des dels entrenadors als analistes. Malgrat
qui més a prop segueix l'evolucié dels futbolistes han de ser
els fisioterapeutes i readaptadors.

Els ‘fisioterapeutes solen estar presents en les primeres
etapes de la lesi6, en les fases més agudes. Son els
encarregats de baixar 1les inflamacions 1 afavorir la
regeneracié dels teixits. A partir d’ahir, quan el jugador ja
ha guanyat un grau de mobilitat i de competencia funcional
adequat, ja passa a estar en mans del readaptador i comenca
amb ell un reentrenament fisic i funcional de tota la part
futbolistica: carrera, marxa, gestos tecnics amb la pilota,
posada a punt en 1’'ambit fisiologic, valors de resistencia i
forca previs a la lesid.. “Pero no només el fisioterapeuta
forma part de la primera fase de la lesié, ni el readaptador
de la segona”, explica Revilla: “Ha d’existir un ‘feedback’
(relacid) diari perque totes les parts tinguin un coneixement
adequat de la situaci6. Incloent entrenadors i psicolegs”.

¢I qui decideix quan un jugador esta llest per tornar a la
dinamica de grup? “Tots els especialistes implicats han de
donar la seva opinidé, pero al final és el mateix futbolista el
que ha de sentir-se bé. Diversos estudis -com el d'Ernst,
Saliba, Diduch, Hurwitrz i Ball-demostren que, quan el jugador
pateix una lesid, tot el seu aparell locomotor i 1la seva
biomecanica de carrera pateixen una modificacié. L’organisme
s'altera per evitar el dolor i les molesties. Readaptar
significa precisament tornar a la dinamica anterior, 1 per
aixo és imprescindible que el jugador se senti segur. Si no té
confianca i no recupera la seva normal biomecanica, el risc és
que caigui en altre tipus de lesid”.



