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El deportista lesionado debe interrumpir el proceso de
entrenamiento y se inicia un periodo de recuperacion.

La gravedad de la lesion y el tiempo alejado de las
sesiones de entrenamiento preocupa al deportista, al
entrenador, a la federacion y al club.

Introduccion El diagndstico: andlisis y sintesis (anamnesis, historia
clinica, exploracion fisica... ).

Finalidad terapéutica:
1) Rehabilitacion funcional deportiva

CAR| 2
2) Readaptacion al entrenamiento deportivo

REHABILITACION FUNCIONAL DEPORTIVA (aparato locomotor)

¢, Qué es?
Proceso de recuperacion de la funcion del movimiento  y la
autonomia del deportista para realizar las actividades fisicas cotidianas

y devolverlo al entrenamiento, después de sufrir una lesion (patologia
o intervencién quirdrgica). Proceso llevado a cabo por fisioterapeutas .

READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

¢ Qué es?

Proceso psicopedagdgico encaminado a la recuperacion del nivel
de forma psicofisica 6ptima  del deportista para reintegrarlo al
entrenamiento y la competicion, después de sufrir una lesion.
Proceso llevado a cabo por preparadores fisicos




REHABILITACION FUNCIONAL DEPORTIVA (aparato locomotor)

¢, Como?
Fisioterapeuta

Mediante terapias manuales y/o complementarias y con un programa
de ejercicios psicomotores para el desarrollo de las capacidades
fisicas (fuerzay flexibilidad) y habilidades basicas coordinativas.

Terapias con ejercicios, calor, frio, luz, agua, masaje y electricidad, y
prescripcion del numero de sesiones y la metodologia.

Trata también patologias agudas y de caracter cronico.

READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
¢, Como?*

Preparador fisico

a) Valoracion

b) Disefio del programa de ejercicios
c) Aplicacion del programa de ejercicios

Preparador fisico y entrenador

d) Aplicacion del programa de acciones técnicas
e) Valoracion después del proceso

f)  Si es necesario, una nueva fase de readaptacion o iniciar un

programa de ejercicios preventivos ) ,
*Mas adelante se explica




REHABILITACION FUNCIONAL DEPORTIVA
Y READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

La rehabilitacion funcional deportiva  y la readaptacion al
entrenamiento deportivo  son conceptos y fases complementarias
del mismo proceso de recuperacion funcional del deportista, en el
gue intervienen diferentes profesionales del ambito de la salud,
liderados por el médico del deporte.




Readaptacion al entrenamiento deportivo
Metodologia
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READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Este proceso se inicia a partir del alta médica , continGa con el
alta médica deportiva (return to play) y finaliza con el alta de
competicion (return to competition), que primero reintegra al
deportista a los entrenamientos y después, a la competicion.

Debe entenderse como un entrenamiento especifico de bajo
nivel y se regula por:

1) Leyes del entrenamiento deportivo*
2) Principios del método general*

3) Comportamiento psicomotor del deportista*
*Al final del documento se explican




READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Objetivos
1. Reconstruir el patrén psicomotor.

2. Programar ejercicios psicomotores para cada tipo de lesion
(opcional: consensuado con el fisioterapeuta y el biomecanico).

3. Reintegrar al deportista al entrenamiento y la competicion.
4. Garantizar la completa readaptacion, el rendimiento funcional.

5. Evaluar los factores de riesgo de la lesiéon (médico y técnicos del
deporte).

READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

¢, Como?

- Diagnéstico médico y rehabilitacion funcional (fisioterapeuta).

Preparador fisico

a) Valoracion de la situacion del deportista: deporte (especialidad), lesion.

b) Disefio del programa de ejercicios psicomotores: estaticos, dinamicos,
dosificacion del esfuerzo (R, S, s, min), frecuencia de las sesiones.

c) Aplicacion del programa.

-Ejercicios estaticos: mantenimiento de la postura (a = 0).

-Ejercicios dinamicos: velocidad (a = constante) y ritmo de ejecucion
(coordinacion del ejercicio); comportamiento psicomotor (consciencia,
concentracion y activacion optima en cada ejercicio).




READAPTACION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
¢, Como?
Preparador fisico y entrenador

d) Aplicacion del programa de acciones técnicas propias del deporte.
Progresivamente se introduce la aplicacién del programa de acciones
tacticas para recuperar las condiciones de rendimiento funcional del
deportista para la competicion.

e) Valoracion después del proceso de readaptacion y la reintegracion
al entrenamiento; si es necesario, se inicia una nueva fase de
readaptacion.

f) En ocasiones el programa de ejercicios psicomotores se mantiene
durante toda la temporada, convirtiéndose asi en un programa de
ejercicios preventivos.

PREVENCION DE LESIONES DEPORTIVAS

La prevencion de lesiones deportivas  minimiza la probabilidad de
una lesion y fija la base del aprendizaje de la técnica deportiva
mediante un programa de ejercicios psicomotores (core) de cuello, de
estabilizacion escapular y lumbopelviana, generales de fuerza y de
coordinacion dinamica.

Menos lesiones: mas rendimiento y mas longevidad deportiva.

Mas prevencion de lesiones deportivas,
menos readaptacion al entrenamiento deportivo.




ELABORACION DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS
PSICOMOTORES

¢, Como?
1) Medicién de la cantidad de esfuerzo
2) Dosificacion eficaz del esfuerzo

3) Programacion de las sesiones

4) Control y valoracion del esfuerzo

Esfuerzo =relacion entre la fuerza aplicada y la resistencia a vencer

1) MEDICION DE LA CANTIDAD DE ESFUERZO
Proceso basico mediante el cual se cuantifica una magnitud

Test individual de carga maxima (1RM)
Tipos de ejercicios

Estéticos : tiempo (min, s). Comprobar la angulacion del movimiento.
- Técnica: mantener la postura (a = 0).
En el momento que no se pueda mantener, finaliza el test

Dinamicos : repeticiones (R). Comprobar el rango de la amplitud del
movimiento.
- Técnica: velocidad (a = constante) y ritmo de ejecucion (igual todas
las R).

En el momento que disminuyan, finaliza el test




TIPO DE ESFUERZO (MECANICO)

Fuerza, que genera un desplazamiento o vibraciones

Esfuerzo mecéanico (e,,)

Cantidad de energia mecanica transformada en energia cinéticay
potencial (T,).

Ty = F-AX (fuerza y desplazamiento son paralelos)

T\, = F-Ax-cos « (fuerza y desplazamiento forman un angulo «)

Potencia mecanica (P,,)
Cantidad de energia mecanica por unidad de tiempo.

Pu=FVv

TIPO DE ESFUERZO (METABOLICO)
Vias aerdbicas y anaerdbicas

Esfuerzo metabadlico (ey)
Cantidad de energia metabodlica transferida a la contraccion
muscular y transformada en fuerza muscular (T 7).

Ty = T\/24%*

Potencia metabdlica (P,r)
Cantidad de energia metabodlica por unidad de tiempo.

Pyr = Py/24%*

*El 24% representa la eficiencia del T,,; con la relacién lineal entre el VO,-T,,; (12,4 ml/min/watt)



2) DOSIFICACION EFICAZ DEL ESFUERZO 1/2

+ eyr — ey (tension del esfuerzo)

Ejercicios estéticos, aceleracion 0 : G
0 TM (sistema en equilibrio - vibraciones)

Elevacion de caderas
= Test 1IRM = 3min

Inicio, 80% 1RM = 2:24min x 2S

- Aumentar 2-5s (A1-3% 1RM) en cada sesion hasta el 100% 1RM
y volver a hacer el test 1RM

20 sesiones (10 dias, sesiones mafiana y tarde)

2) DOSIFICACION EFICAZ DEL ESFUERZO 2/2

Ejercicios dinAmicos, velocidad (a = constante) y ritmo de ejecucion
: : +e, —€
Lenta o muy lenta — resistencia a la fuerza {_ _I_MT M
- 'M
|
k
Elevacion-descenso lateral de la pierna

= Test 1IRM = 20R

Inicio, 80% 1RM = 16R x 2S; t/R = 8s fase conceéntrica y 8s excentrica

- Aumentar 1-2R (A5-10% 1RM) cada 2 sesiones hasta el 100% 1RM
y volver a hacer el test 1RM
20 sesiones (10 dias, sesiones mafiana y tarde)




3) PROGRAMACION DE LAS SESIONES 1/2

Capaz de provocar un efecto positivo de entrenamiento y también
beneficioso para la salud.

Disefo individualizado con una sistematizacion y dosificacion
pautada del trabajo para crear su efectividad funcional (principio
de funcionalidad).

El volumen y la intensidad deberan mantener una relacion
constante de proporcionalidad inversa  (principio de oposicion)
y de interdependencia (principio de sistematicidad).

3) PROGRAMACION DE LAS SESIONES 2/2

El protocolo de la programacion de las sesiones de entrenamiento
establece las siguientes normas basicas metodoldgicas

a) En cada sesion debe haber un mayor y eficaz estimulo
producido por el aumento progresivo y gradual de las cargas del
entrenamiento, con el objetivo de mejorar la adaptacién funcional
del deportista.

b) La ejecucion de la técnica del ejercicio debe ser correcta y su
velocidad y ritmo de ejecucion con una activacion psicofisica
optima.




4) CONTROL Y VALORACION DEL ESFUERZO

Objetivo
Optimizar el rendimiento funcional.

El control es la regulacion del esfuerzo.
Se verifica la aplicacion de la dosis del esfuerzo en la programacion
de las sesiones.

La valoracion es la evaluacion cualitativa y cuantitativa del esfuerzo.

Al final del programa de ejercicios (etapa) se realiza un nuevo test
1RM.




Leyes del entrenamiento deportivo
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LEYES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

« Normas coherentes, constantes y invariables.
» Herramientas esenciales para la programacion.

 Imprescindibles para los entrenadores y preparadores fisicos
(formacion tedrica, cientifica y método).

Y también es aconsejable su conocimiento para los técnicos
profesionales del mundo del deporte: médicos, fisioterapeutas,
readaptadores, biomecanicos.




LEYES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Ley del sindrome general de adaptacion

El efecto de un trabajo en el
organismo se concreta en
una situacion de estrés
(fatiga), que genera el
sindrome de adaptacion y
hace incrementar el nivel
inicial de rendimiento
(supercompensacion).

(Selye)

Carga de trabajo
(estimulo)

Supercompensacion

Homeostasis

Reaccién quimica
de sintesis

Fase de fatiga y
recuperacion

Fase de adaptacion

Tiempo .

LEYES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

2. Ley del umbral (Schultz)

El deportista tiene un umbral
de intensidad individual ante
un trabajo y una capacidad
propia para mejorar el nivel
inicial.

3. Ley de Weber-Fechner

El menor cambio discernible
en la magnitud de un
estimulo es proporcional a la
magnitud de este estimulo.

Carga de trabajo por encima

del umbral

5.1

Franja de intensidad individual |44
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24
T
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T

dl,e intensidad

M

1

Maximo

Minimo

Diferentes intensidades de la carga de trabajo

dp = cambio percibido en el estimulo
dS = cambio de magnitud del estimulo
S = magnitud del estimulo

k

dp

= constante k (Weber)
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Principios del método general
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ESQUEMA DEL METODO GENERAL

Método general

7 \
Principios
/ l

Funcionalidad Oposicion SIStem‘Wdades\A
Estructurales Funcionales
Intensidad  Volumen  Procesos Acciones Programas de

pedagogicos psicologicas entrenamiento
y deportivas




PRINCIPIOS DEL METODO GENERAL

¢, Qué son?

Los principios del método general  son normas de caracter
especifico con una amplia red de relaciones, que regulan la
metodologia y el sistema del entrenamiento.

La modificacion de cualquier relacion repercutira en la
metodologia y el sistema del entrenamiento.

Relacién = interconexion entre los principios del método general.

ESQUEMA DE LOS PRINCIPIOS DEL METODO GENERAL

Funcionalidad Oposicion Sistematicidad

Relacién entre el caracter Relacion diametralmente Relacion de interdependencia
del movimiento y la dosis opuesta entre la I/V entre la I/V y programas
| | |
La modificacion de cualquier relacién repercutira en todo el sistema

l l ;

Movimiento adaptado Proporcionalidad hCO_hererI[C|a y g
a la funcion inversa cohesion interna de
l las cargas
; : Elincremento de la | es Programas sistematizados
Dosis racional

inversamente proporcional al

de las cargas decremento del V y viceversa




PRINCIPIO DE FUNCIONALIDAD

El movimiento del cuerpo (ejercicio psicomotor) debe ser
perfectamente adaptado a la tarea para la que ha sido disefiado.

 Relacion entre el caracter del movimiento y la dosis racional de
las cargas de trabajo en las sesiones de entrenamiento.

» Movimiento adaptado a la funcién: efectividad funcional.

 Calculo logico de las unidades de medida (valores numéricos
estandarizados de una determinada magnitud o de un valor de
referencia).

PRINCIPIO DE OPOSICION

La intensidad y el volumen (indicadores basicos de medida)
tienen la funcidon de oponerse el uno al otro. El incremento de la
intensidad es inversamente proporcional al decremento del
volumen y viceversa.

» Medida poco especifica, se aplica un valor numérico porcentual.

* Relacion diametralmente opuesta entre la intensidad y el volumen
de la carga de trabajo en las sesiones de entrenamiento.

* Relacion de proporcionalidad inversa.




PRINCIPIO DE SISTEMATICIDAD

Organizacion y estructura especifica del proceso de entrenamiento
deportivo, que coordina la interconexion entre los principios vy las
unidades estructurales vy funcionales .

* Relacion de interdependencia entre la intensidad y el volumen.

» Coherencia y cohesion interna de las cargas de trabajo en las
sesiones de entrenamiento.

* Estructura légica y ordenada de la intensidad y del volumen en
los programas de entrenamiento.

UNIDADES ESTRUCTURALES DEL METODO GENERAL

Fuerza (N, kg-m/s?)

Magnitudes fisicas Aceleracion (m/s?)
fundamentales Velocidad (m/s)

Energia cinética (J, kg:-m?/s?)

Velocidad y ritmo ejecucion  (m/s)

Intensidad Magggtrli(\j/gzggslcas Frecuencia (R/s, rpm, Hz)
Densidad (s, min, h, d)
Magnitudes Frecuenc!a card!aca -(p/mln)
fisiolégicas Frecuencia respiratoria  (RPM)
VO, y VO,max (ml/kg/min, L/min)
Masa (kg)
Magnitudes fisicas Tiempo (s, min)
fundamentales Longitud (m, km)
Volumen Capacidad (ml, L)

Repeticiones (R)
Magnitudes fisicas Series (S)

derivadas Duracion de las sesiones (h:m:s)
Frecuencia de las sesiones (h, d)

Indicadores Indicadores especificos Unidades de medida
basicos de medida de medida




UNIDADES FUNCIONALES DEL METODO GENERAL

Procesos .. » ACCIONES <----nmmmeemmen- Programas
pedagogicos L . de entrenamiento
/ Psicolégicas Deportivas .
Psiquico o T Planificacion
Intelectual Motivacion _ Psicomotoras Programacion
Psicoldgico Razonamiento l6gico Generales
Social Preparacion psicologica Especificas
Motor Estrategia en el deporte Tecnicas
Tacticas

Psicomotor Automatismos




Comportamiento psicomotor del deportista
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MAPA CONCEPTUAL DEL COMPORTAMIENTO PSICOMOTOR 1/2

Comportamiento Rapidez con la que
W DS'COTOtOV se realiza el ejercicio

Idea del ejercicio
(expresion mental
comprensible a la
consciencia)

- Velocidad y ritmo de ejecucion
4 Consciericia > (lentos o muy lentos)

Concentracion :
— Postura correcta

Activacion

*_(Representacion}_/
e menalr

— Ejecucion del ejercicio psicomotor
(biomecanica del movimiento)

* Schack, Thomas et al. “Mental representation and motor imagery training.” Frontiers
in human neuroscience vol. 8 328. 22 May. 2014, doi:10.3389/fnhum.2014.00328.




MAPA CONCEPTUAL DEL COMPORTAMIENTO PSICOMOTOR 2/2

Comportamlento Rapidez con la que
psicomotor se realiza el ejercicio

El deportista se percibe a si mismo \ . N —* Velocidad y ritmo de ejecucion
en su entorno (referencia) 4 SoHsEientia o (lentos 0 muy lentos)

Centra toda la atencién de la _"f‘" foh e
mente en una sola idea . Activacion

' — Postura correcta

Grado de motivacion capaz de
realizar los ejercicios correctamente

*._(Representaciony

_ ——— Ejecucion del ejercicio psicomotor
> mental* ~

(biomecénica del movimiento)

Forma simbdlica en que la mente
reproduce la realidad

* Schack, Thomas et al. “Mental representation and motor imagery training.” Frontiers
in human neuroscience vol. 8 328. 22 May. 2014, doi:10.3389/fnhum.2014.00328.

ESTRUCTURA DEL COMPORTAMIENTO PSICOMOTOR

a) La consciencia , acto de percepcion de si mismo en su entorno
(referencia).

b) La concentracion , capacidad de centrar conscientemente toda la
atencion de la mente en una sola idea (ejercicio psicomotor).

c) La activacion , estimulacion de la actividad mecanica y metabdlica
para aumentar la motivacion extrinseca. Supone un autocontrol, un
dominio sobre si mismo, de su conducta y las emociones.

d) La representacion mental , ejecucion del ejercicio psicomotor tal
como se ha pensado.
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