LA EXCELENCIA DEL FUTBOL
FORMATIVO

“El futbol como actividad fisica
saludable: Ejercicios y actividades
desaconsejadas y alternativas
posibles”

ANTONIO LLORENTE RINCON
Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte



[0 Objetivo: mejorar la SALUD
O Funciones del Educador-entrenador:

1) Respetar el nivel de exigencia segun las
capacidades y posibilidades reales de los alumnos

2) Dotar a los alumnos-jugadores de una capacidad
fisica que les permita participar sin riesgos para la
salud en las competiciones y actividades

Aoannrtiviac
UCPUI LIVAO.

3) Dar prioridad a la salud integral del escolar sobre el
rendimiento

4) Conocer la influencia de la actividad fisico-motriz en
el crecimiento y desarrollo infantil.
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O Las lesiones por
sobreesfuerzo son
muy frecuentes
(sobretodo en
articulaciones como
la rodilla y la
columna)

[0 Causas:

B Posturas
incorrectas

B Ausencia de
ejercicios
apropiados




[0 EXisten ejercicios y actividades que repercuten muy
negativamente en la SALUD al aumentar la
probabilidad de generar un proceso degenerativo

( EJERCICIOS DESACONSEJADOQOS)

[0 Estos ejercicios se agravan cuando se realizan de
forma sistematica y sobre jugadores que se
encuentran en una etapa de crecimiento

[0 Debemos evitar ejercicios que, ya sea, por su mala
ejecucion, alta intensidad o elevada Carga provoguen
efectos negativos en nuestros jugadores



PAUTAS QUE DEBEMOS SEGUIR PARA
FAVORECER LA SALUD

1) Calentamiento adecuado

2) Actividades adaptadas a las caracteristicas de los
jugadores

3) Evitar ejercicios donde las estructuras articulares
reciban excesivas presiones

4) Ante cualquier problema fisico ( posible lesion) no forzar

5) Realizar una fase de recuperacion o vuelta a la calma
adecuada



FLEXIBILIDAD
EJERCICIOS DESACONSEJADOS

Analizaremos varios puntos:

1) Articulacion implicada

2) Movimiento contraindicado

3) Musculos que se pretenden estirar

4) Consecuencias segun Lopez Minarro (2000)
5) Ejercicios desaconsejados

6) Ejercicio alternativo



COLUMNA CERVICAL Y DORSAL

ARTICULACION MOVIMIENTO MUSCULATURA CONSECUENCIA EJERCICIO
QUE ESTIRA ALTERNATIVO
C Musculatura Hernia discal a largo Flexionar columna cervical
0] Hiperflexion extensora plazo hacia abajo hasta que la
L De (posteriores del Binzamicr O barbilla conta(;te con el
U CUELLO cuello) nervios raquideos esternon
M Pellizcamiento y
N Hiperextension Musculatura deterioro en discos La musculatura anterior del
A De flexora intervertebrales cuello no necesita estirarse,
CUELLO Del cuello Posibles desgarros en | S S€ estiran se recomienda
CERVICAL cartilagos no llegar al limite articular
C Protusion de discos
o} intervertebrales Evitar posturas hipercifoticas
b Flexion de Extensores Elongacion muscular
U Columna Dorsal: De
I\[\/: Hipercifosis solumng OGRS
Contracturas Mantener la curvatura
A DORSAL dolorosas

DORSAL

Inestabilidad

fisiolégica de la columna
dorsal




COLUMNA DORSAL

Ejericio

hfowimsianto Mlusculos que 58
DesaconssjEdo

contraindicadn | pretesden estirar

Articulacion Consecuancias (Lopez Mifarme, 20003 Altemativa

B T

~GErEn riesgo ce profusion ds los discos
interveriebrsles {Lapieme, 1055) Evitar posiuras hipercifdticas
(especiaimenta sise mantens an af

tiempo) (Lopez Mitarco, 200)

-Elongacion muscdar y igamentosa

Extensores de

colaarmang
-Rigi it k= I P P
__I.RI?:'.}ECE%S. ¥ con mf_tl!_llq; dln z-r}l:'s_-'is ;Drll indiract - Mantenas ia cervators Bsiologics de Ls
N IS. --||'|i.-||:r|':-‘|-l E:-rc-greul'-.-; -3 a | Brzs oe oS t_"!1 I:jEC ﬂtme . columng dorsal qua perrsta una comects
MUSCUREs eXienNsoernes de @ CouiEmna y eslirands Oiras Zonas S onalidad ¥ transmisan de fas csrnes

aprowimadores escEpiares

) i lnestabdidad postural con dificuitad pasa
Flanain coflsaa: mantenas 1o posicien

tiporcilasis
Dossaies

Golumna Dorsal

- Ahteraciones de fa mecinica ventilatona

res frecuanta
ety as
posEluras
riporcifolicas
cuando s
asliran meEscuios
e las piermas)

-Sobrecarga o8 la zona corsal (dorsalgias
posiuraies) que provoca un dofor no muy
intenso pero permanente que asmesnia a lo
targn del dia




COLUMNA LUMBAR

ARTICULACION

MOVIMIENTO

MUSCULATURA
QUE ESTIRA

CONSECUENCIA

EJERCICIO
ALTERNATIVO

Pz Ccrr 00

LUMBAR

Hiperextensiéon

Musculatura
flexora de tronco

(Abdominales)

Musculatura
flexora de cadera

( psoas)

Excesiva presion en
discos intervertebrales
lumbares (posible
hernia discal )

Pinzamiento de fibras
nerviosas( procesos
degenerativos)

Evitar la Hiperextension
Maxima

Hiperflexion

Musculatura
isquiotibial -
lumbar

Favorece la hipercifosis
dorsal

Gran tension en la zona
lumbar

Evitar retroversion de la
pelvis

Evitar la disminucion de la
lordosis lumbar

No flexionar tronco Mas de
90°




Articulacidn

COLUMNA LUMBAR

contraindicadao

PAsculos g S
preiendan astirar

Consecusncias {Lopaez Miarro, 20007

Eeraicia
Desaconsejado

Adlernativa

Columna Lumbar

Hiperextension:

e D

E=tensaan mayer de
2oe- 30

Ererle flesidan
coxafemaoral con
sodilias extendidas
dends tendido suping

Flexidsy fronco
compiata desde
tendide supinn,

e

-Flexidn trornco
COMERels COn pEes

-Spagat frontal y
armsroposterior

e

-Croble abduccion
fescapulo-humeral
frmaa + flesidn
fescapulo - humearal

3
e
=
3
1]

-Hiperesiensidn
caderas (1 & 2)

axidn rodillas
desde decabito
pronGg Con Carga

-Flaxores frores:
FRDdomrinales]

-Flexores cadera;

Psoas adducton

CExcesiva compresion discos
intervertebrales vy vértebras lumbares
Shanpe ¢ cols_ 1958)

Fuesrza ! bgamento veriehral comadan
anterior

Pinzamiento e fibras nercosas
fuvErhed 19965}

Lesiones racguidess por contacio de las
apdfisis espinosas entre si (an
Fiperesiensiones maximas) (Wiirhed, 1998),

“Subinxacidn de ta armiculacidn
imteraposifiaria posterior, gue deriva an ia
generasidn e wn mportante sindrome
doloroso

Frocescs degeneralivos en b zona lumbar
v en discos intervertebales .

—Arsteversidon péivica que predispone a
discopaiias L5351 y L4-L35 {Lapierres, 1995}

g
i
S

Hiparfiaxitn
{Flestdn de troanco
superior a D7)

e e e e e e e s o e

| sapeiotioizl -
Lumbaras

~Zobrecarga cel disco interveriebral Ld-
LS w LS-sacro (Ramiro y cois,, 1987

-Zran nesgo de profusion del nucleo
oulposo hacia fa parte postenor del
arilio fibroso, con el peligro de prodoece
desgarros en esis,

~-Favorecea 8 cifosis al imlentar agmeniarn
| recorrico articular

-Eran tension yw sobreestiramiento de
Ngamantos lumbares, espacialmenta
fangitedinali comin postaerior, que
prowoca menos projeccion de los discos
fumares

-Excesiva comaresion discos
niervernshrales v vértebras lumbares
{Sharpe v cods_ 1588)

- Fuerza of figamento vertebral commvln
anterior

nzamiento de fibras noerviesas
(Wirheea 19553

Lesiones ragquideas por contacto de las
apafisis espinosas entre si (en
fiperexiensiones mdamas) (Wirbed, 1836,

-Subluxacién de la articulacidn
nteraposifiarka posteriar, que demva en ia
genaracidn de wn amportante sindrome
dolorosa.

- Procesos degenerativos en fa zong
Furmrbar yoen disoos interveriebebes

Anteversidn pehvica ue predispone &
discopatias LS-51 y L4-LS {Lapierre. 1935

-Ewvitar abducir cadera
s cee 207 wa gue
produce anteversion
o |3 peleks quedanco
ta colemna
hiperexlendida

-Ewitar retroversion
e la pelvis

-Evitar la
clisminucion de la
tordasis lumsaar

“Po flexianar ronco
mas de S0°
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Surticeslacionm

P owimeento

contrairmdicado

uscwlos gque s
feternden esbrar

Consecuerictas | Lopeer Miftaroo, 20000

Ejercicio Desaconsejado

Ailermativa

RODILLA

Hiperextensiaon
Extensicon mas alla
de 0% cuando
santro de gravedad
== desplaza celant
de las rodililas con
éslas exandidas
(aestgbihizacian por
tensian g iaterales

Isguiotibyial
Luembares
e pes

Sebresstramiente Hgamentoso (ligamento
cruFado antero-axternaol y caepsular, gue
GErrEra dnesizbd ok o niveel de s orodElae sl
hacerse mas faxos {Féres 15553

-Problermas capsclares posteriores (Péares,
1955,

-Rotura o apiastamiento de mea
cuands se bloquean las rodiftas para
sapartar mas peso (Colado, 1955},

S0,

Bl centro de gravedad no ha de pasar por
daokante de la arttculacidén de s rodiflas

-Fealizar pegueha flexidn de ke rodifla
il prerextecdida

rMiperflexion
{Flexidn de rodilia
T120% o mas y
acompanado de
sobrecanga)

Cuadriceps
Tiksal oo

-Formacion de condromalacia rolulianas
(Colado 9968,

Problemas on la capsuia articulas {Lindsey
Corbin 189893

Sobressteamicnie doe Sgamentos cruzados
que provocs inestabiidad de rodiffas.

(P, 190

-Fresidgn excesiva en la rétula al
compaiméria, fo que puede Gausar doefor
[Alter 1904)

“Eran rlesgoe de lestbn menisaal (Howdey,
Franks, 1925}, proporcional a la meagnitud de
la carga. Pone en peligre & la membrana
sirnowvial y produce su #ritacidn. i

war al
e cpriddad da

-Dregeneracidn del cartitago asti
pinezars, poniandoe en peligro a
éate {(Altar 1904)

Excesiva tension tendinosa en rodifia
(Smith v Webhkber)

vot., Forzada

Ewilar Friperiieeisn
de sodilla con angulos
ey oress e 1207
fespeciaimeanta hajo
sabTrecarga)

Rotacion forzada

Cepende de la
posicidn

-Deformacion de fas higamesnios de
roclilla {Peins, 1991

~Tensidn excasiva del ligamento lateral
terng ¥ cruzado antenor (Parex, 19895)

“Eran preson en la capsula articu
inastabchidad dae las rodillas
(MoGeorge, 1992,
~Apiastamiento del menisco, perdiendo
funcionaticad

BE=Ey

Evitar toda rotacion
forzada

sim superar 45% de
rotacion an columna

A vesbdhiy rrafalvren

de cadera con
rodiilas extendiclas

Adductores

—Aperhira de ia rodifla
-Sobrecarga del Fgameanto lateral
ntarrs

—Realizaria
vnilaterzlmante o
oo olre ejercicio




FUERZA

EJERCICIOS DESACONSEJADOS

1)ABDOMINALES

2) LUMBARES

3) MULTISALTOS

4) FLEXIONES DE BRAZOS



ABDOMINALES

TIPO DE EJERCICIO
COMNTRAINDICADD

EJERCICIO CONTRAINDICADC

CAUSAS DE CONTRAINDICATION

ALTERNATIVA ACDNSEJADA

ABDOMINALES

CON RODILLAS
EXTEMNDIDAS

Produce arguec de la zona lumbar v posible
comprension de los discos veriebrales ce ia
Zoma.

COMN MANOS EN
LA NUCA

Hiperflexion de cuello, v compransidn de los
dizcos de la rons cervical, Mala sochited
postural en general

CON RODILLAS
FLEXIONADAS,
FlJANDO LOS
PIES; O
FLEXIOMANDD
TRONCO MAS
DE 45¢

Los muscuios que interviensn sobre
toco son flexores de la cadera
(peoasiliaco). Los musculos d= la
cadara trabzjan minmameante.

DE INSERCION
SAJA ELEVACION
CON RODILLAS
EXTEMDIDAS

El psoas ilizco vy olros flexores de
cadeara asumean un gran rol en astos
gjercicios. Los problemas de columna
lumbar pueden intensificarse por tal
sumento de la actividad de los fexores
de cadera (Sharos v cols 1988)




ABDCOMINALLS —

ENCOGIMIENTOS ABDOMINALES
O «CRUNCH »*
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TIFQ DE EJERCICIO
CONTRAINDICARD

EJERCICIO CONTRAINDICADRD

CAUSAS DE CONTRAINDICACION

ALTERMATIVA ACOMNSEJADS

EXTENSION DE COLUMMNA.

LUMBARES

La aexiansion de la columna por encima de la
honzontal provoca pinzamiento,
despiazamisnios y protusionss de los discos
de lz zona.

PLICMETRIA Y MULTISALTOS

Con fa flexian profunda de rodilla se pusde
lesionar cualqueer estructura de la rodilla
Sobreestiramento de los iIgamsmos
cruzados. Problemas de cartiiago y menisco
incremanta el stress en ganeral,

GLUTEOS POR
EXTENSION DE
CADERA

i el gjercicio se convierle en una
hiperextension de cadera, provocara un
arguesmiente en la columna lumbar o
hiperlordosis lumbar, que puade ir
acompanada ce hiperexdension cervicat,
tambien contraindicada

FLEXIONES DE BRAZOS.

FONDOS DE BRAZOS

La flexion cervical provoca
pinzamizntos en los discos de la zona,
incluso roces oseos,

La excesiva distancia entre las manos
pueds provocar preastiramisnio
lendinosa ¥y muscular, gue provoca
lesiones.




EJERCICIOS DESACONSEJADOS




RESISTENCIA

CATEGORIA ACTIVIDADES DESACONSEJADAS ACTIVIDADES
ALTERNATIVAS
No es aconsejable el trabajo de Resistencia aerébica Juegos donde se trabaje la Resistencia
carrera continua de larga duracién aerébica y anaerébica alactica
PRE- Utilizar los métodos intervalicos, realizando
BENJAMIN No se debe trabajar la Resistencia anaerébica fases de actividad con fases de
LActica recuperacion
( esfuerzos a alta intensidad con una duracién Utilizar entrenamiento integrado
prolongada), su organismo todavia no esta preparado
para este tipo de esfuerzos
El trabajo de Resistencia aerdbica puede
N ® baiar la Resi . o ser mas prolongado
ALEVIN Lgcst?cae e trabajar la ResisteQeud Agacg@bica Juegos doénde se trabaje la Resistencia
aerobica y anaerdbica alactica
H . Utilizar entrenamiento integrado
Resistencia
No se debe trabajar la Resistencia anaerébica Juegos donde se trabaje la Resistencia
INFANTIL Lactica aeroébica y anaerébica alactica
Utilizar entrenamiento integrado
No abusar del trabajo continuo de Resistencia Utilizar entren_amiento inte.grado
CADETE aerdbica, sélo en periodos preparatorios Se puede trabajar todos los tipos de
( pretemporada) Resistencia ( aerdbica-anaerdbica)
N £, . Yok . Utilizar entrenamiento integrado
0 abusar del trabajo continuo de Resistencia : ;
JUVENILES aerobica, so6lo en periodos preparatorios SE puega trahgialiodogie URaR 0

(pretemporada)

Resistencia ( aerdbica-anaerdbica)




VE

_OCIDAD

CATEGORIA ACTIVIDADES DESACONSEJADAS ACTIVIDADES
ALTERNATIVAS
Juegos donde se trabaje la velocidad de Reacciéon y
PRE- No se debe trabajar la velocidad de la Velocidad gestual
BENJAMIN desplazamiento Utilizar entrenamiento integrado
. ; Juegos y ejercicios dénde se trabaje la velocidad
ALEVIN No se debe t_rabajar la velocidad de de Reaccion y la Velocidad gestual
desplazamiento Utilizar entrenamiento integrado
. ] Juegos y ejercicios donde se trabaje la velocidad
INFANTIL No se debe trabajar la velocidad de de Reaccién y la Velocidad gestual
desplazamiento Utilizar entrenamiento integrado
VELOCIDAD Nunca se debe trabajar la velocidad de Utilizar entrenamiento integrado
desplazamiento con fatiga acumulada, por eso se | Se debe trabajar todos los tipos de VELOCIDAD
CADETE o . :
debe trabajar siempre después del calentamiento
y dejando tiempo suficiente de recuperacion
Utilizar entrenamiento integrado
Se debe trabajar todos los tipos de VELOCIDAD
Nunca se debe trabajar la velocidad de
JUVENILES desplazamiento con fatiga acumulada, por eso se

debe trabajar siempre después del calentamiento
y dejando tiempo suficiente de recuperacion




MUCHAS GRACIAS POR VUES
ATENCION

RA



