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A mis padres, Aa que gracías cr su tro,bajo
y sacríficío he podído estudíar.
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Próbgo
Ana MarÍa Holgado Flores

Es .üJ".tte que el género L.,-..ro J"rJ. su inició como tal en este
pl"net" se preocupó, Je una u otra manera/ no solament. J" ru superüvencia y Je
l. manera J" uti l izar en ,t pro'n""Lo 1o que l. n"turalez" l" ofrecía, sino,
tamtién, J.  pr"p^rr .  J"  u lgan ^oJo para J.{ .nJ.rr"  J.  los r iesgos que
l"  , r iJu le imponía-

De esta manera "pr. . rJ io "  l " r , r . .  l " r  p i"Jras más le jos y con más
precis ión,  inventó " i  " . "o y 1u [ l . " i ' ta,  se entrenó a correr "o.r  l ig"r"r"  pa. .  Ju
caza a l "  p iez.  o para htr i .  J"  .11",  , "  p.r{ .ccionó para ," i t " .  rnás al to y más l" jo,
y así ,  poco a poco, s i rnulurJo lo qu. l .  era i rnpr."" inJiLl . ,  Iu.  n". ienJo
" l  "ntrenarniento corr lo juego ya gue/ como es logico,  surgió 1" "o*p"tencia

entre .llor y así, sin .Éificio ulg.r.,o, nació "l J"po.te/ que "r', uq...l entonces

poJríamot l lu. '". lo "pli".Jo, ya qrr" lu ."lu"ión con un e{ecto i.r..r"Jiuto era
Jirecto, sol.m..rt. {"ltJ" "l togr." evolutivo J.l J.porte p.,r "l J"port", "l J"po.t.

puro ctlyo único prernio ., "1 J" ,", conscient" J" L""", ulgo ti"., po, "1 -..o
h""Lo J" h.""rlo, "1 ,., "1 -"jor po. "l rrrero h""ko J" ,"rlo.

ItIo c"b" J,tJu qrr. 1., cosas, "r, 1" .volución J"l ti"..rpo y lo que esto
significa "n l" "o.npl.j iJ"á J"l pensar y L"".t Lrrrrn..ro, 1r"., ""-t i"Jo mucho, sin
erntargo "l ho-tr" en su esencia no h" "...rt i"Jo r por "i h""ko J. ser
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Prólago
Ana Marfa Holgado Flores

competit ivo l ieva ese Jeporte puro en su ser.

T.l hu riJo .1 crecimiento Je la práctica Jeportiva, JaJa t.r i.tJ,rJ"tl.

,rt i l iJuJ, que ya no son sol"ment" lo, jóvenes ti..r JotuJo, lot q.r" i" practican

sino tarnti"n 1o L"".., los niños, lu, rn.r¡ '.."r, lo, ancianos, 1o, i.r""pacitalos y

toJo t ipo J" personas. Esto Lu JuJo lugar ul  nacimiento J" lu patología

áeportiva, en su más "-pli" acepción, pro,ro..Ju por "l Jeporte 
"po, 

sí" y

p.orro"uJo en personas con procesos preüos y no preptr"Jo, p"r" "l ,otr" "rftr"."o

gue exige su práctica.

Es imprer"i.tJit l" ' 'rr ' ,u t,r"ra preparación, unas "o.,Ji"ion", fír i"u,

uJ."...Jus para "l J"po.te a practicar, un "mti"nte correcto y ".r".rJo se presenta

la patología un Jiugnorti"o exacto, tratamiento iá¿n"o y Lrna r.h"ti l i t""i¿.t

precozy precisa.  Co. " l  " r r -p l i - iento J" toJot estos preceptos hut."-o,  l t ""hot
"...n 

trr"n hu"". "., "1 Jeporte"-
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-i Jisposicion el material ,r"""s..io para "1 J.r"rroll" J" este tratajo.

T"-ti¿.r agralezco "1 interés rnost "Jo por mis arnigas/os,

compañer", J" G."Jo y compañ.ras/os J" "1"r" "r"r l. r.u.l izu"ió" J"i tratajo-
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Las t".rJencias J"l {¡tt"l "ctual, según poJ"..o, otr".t"r, están
". t [o""Jus h.c i"  " l  t ipo J.  jugaJor universal  .^pu" J.  J"r . . , . ro l r r . . r .
cualquier zona J"l ""-po. Los J"[".rro."s atacan y 1o, atacantes J"[i".rJ".,
l leg" "1 " t ro.  C"J" vez es mayor la "ct iüJ.J g.r"  " l  ; . rg"Jor üene q.r"  , . . l i r " r .
t " lo" iJ.J,  la resistencia y la potencia son ""J" vez más necesar ias,  s in olüJ". ,
por supuesto, el facto. técnico.

Si t t  . - turgo, toJo jugaJor seguirá caracter izánJose por sus "rrul iJ"J. ,
específ icas;  por .11o, p."üo u lu . r . r iv . .s.1iJ"J,  es necesar i .  1.  .speci" l ización. El
conocimiento J" 1", "tt. l iJ"J.s intrínsecas J" un jugaJor es un factor rnuy
importante que Lruy q,r" tener en cuenta ". lo, programas i.rJ;r. iJrru1., para
Jeportistas y en "1 ",.rrro J" ,r.r entrenamiento.

Hay qu. consiJ"r"r que .rn tr'r"r, análisis ti"Upololico, con üstas al
J.porte, tolo p.t"J" L."..r" Jespués J" lu p.rt.ÉuJ, "r.,..rJo toJas lu, t".i.tl.,
"o.po."1.s están yu J"r...o11uJut.

Vamos . J., unas característ icas concretas Je nuestro jugaJor iJ". l ,

encuaJráttJol. "r", "1 tiotipo q.r" i" corresponJu, "on "l f;tr J" poJ". sel"""iorr.r

mejor a nuestros jugaJores, tornanJo "o.no t"se siemp.. " l  f ír i"o J" .rn atleta,

q.'", J"t"rá ser "1go irrt"rrn"Jio entre: .r., "o.."Jo, J" ..r"Jio {onJo ("., "l aspecto

en

si

Lu
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J" ,r"lo"iJ"J y ,r"lociJaJ-resistencia), un saltaJor (en l" "upu"iJuJ J. impJsion,
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"larti"iJuJ y "oo.Ji'u"ió.r) y un lu.rrnJo. ("., "l sentiJo J" lu f,r"rr" y "l
J.r"..ollo J"l t"., superior).

SIGCUD J" .rn. "l.r if i"."ión toma.Jo "o..ro tase "l .-t i"nte en

que se mueve ...r inJi,riJr.ro, ,"pu."r,Jo así a 1o, Jirü.,tos tiotipos: respiratorio,

-.rr".rl.r, Jigestivo y ""."tr. l. Los caracteriza J" u",r"rJo con "1 factor

preJo*i.rante en su or$anismo-

KRETSCHMER consiJera tres tipos "orpor.l.r l iguJor íntimamente

u lu p".ron" l iJ"J psíguica:

D l"ptosómico: se caracter iza por su longi tuJ y J" lguJ.z en toJo su organismo-

Atu."u a personas con gran vitahJ"J general, "o., i.,cl ir-,ación Lu"i. lo, J"port"s
("r "l .uro J" lo, "o.r"Jo.", J" fonJo que están "r', "1 i i.r, it. Je rtleticos)-

Q "t lét ico:  se caracter iza po. " l  pr"Jominio J" esqueleto y - . r r"rr latura.  Son

personas rottrstas, con músc,l lo, *.ry -".".Jo, y extremiJ"J"r granJes y fuerLes.

P."Jo*inu "n .11o, lu "rr"h.r.u ,otr" l" p.of.rnJlJ"J-

fl pícnico: son J" t"11" ..,"Ji. ' .. y contorno, ."áonJos. Miemlror t l.ttJo, y J"

l in"u, suaves- Extr"miJ"Jes más ti"n cortas y con tastante puJi"nlo u"Jiporo.

VICLA utilizanJo rnétoJos antropométricos y estalísticos Jernostró

q.." 1o, "r-t io, que sigue "1 ;nJirriJuo en ,r "rrol,,r"ión marc".r Jo. Jirecciones

opuestas: una en sentiJo 
"lorrgilíneo" 

y otra en sentiJo 
"tr"ülíneo":

E l".rgilíneos, pr"áo-inan lor.ni...rtror rot." "1 ,rol.r-.n J"l tronco, cráneo o

cara- So., J" -..r"Jatura J"lguJu y larga, con poco tono agotánJose con

fu"il iJ.J. Fisiologicamente pr.Jo.rrirr. .r, "l los el cut.tolir..,o, t ienJen h."i. l .

Lipotension.

f 5
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Intrd.ucción
Ana Mala Holgado Flores

E tr . . r i l ín.or:  t ienen gran J"r . . .o l lo J" l  t ronco y J.  l .  masa ür" . r . l  en
."lució.t con lo, -i"..rt.or- Son J" tulL pequeña y músculos cortos y
,rol,-,*inosos, así como tastante p"r"Jor. Firiologi"amente ,o., hip"rtensos, Je
resistenciu "".Ji""u ul "r{.r"rzo mejor que los longilíneos. Hipertono *.rr".rlu. y
""p.ciJ"J ütal inferio. "1 norrno y logil in"o ("rru.rJo k"y eq¡,i l ib;o entre 1o, Jo,
sistemas nos aproximamos ul nor*otipo que, según VioL, son excepción, pero
existen).

SHELDOAI est.t lece tres componentes a 1o, ",-r"1", i", asignó un
número lru.i"t i" se!ún .l p."Jo-inio mayor o meno. J.l componente- Los tres
comPonentes fueron i l"rn.Jo, ".,Jo..ror[o, mesomorfo y ecto..,orfo- D. ."rr".Jo
con esta "lurif i"u.ió.,, 1o, extremos J" "uJu somatotipo ftr".on ,"ñu[Jo, "o., 1o,
números: 7 -7 -7 "r ,Jo-or{o,  1 -Z - I  mesomorfo,  1 -  1 -7 ectomo.fo-

R".1-".rte, caJa t-,.ro J. estos extremos ., Lrú-"namente i-porit l"
que se J"n,  po.  "1i"  lu mayoría á" lu,  " lur i f i "u" iones l l "*rur un componente
p.oporcio. t" l  J"  ""Ju , rno J" " l lor-  Ej"-plo,5-3-1 se consiJeraría como 5
"nJo-o.{o, 3 -"ro..torfo y 1 ectomorfo- Lus tres "if.us constituirían "i
somatot ipo J" 1" persona-

E .,.Jo..otfo, t iene tenJencia " i" ."JonJ., en sus {o...r", y " lu igr.r"lJ.J ".,
Ji"metros corporal"r- P."Jomina "1 tro.r"o ,otr" las extremiJ.J.s y "l "tJo*".,
,ot." "1 fuo,'"o- L"s extrerniJ"J"s in{"riores ,on J"lguJ", y poco fuertes, así como
ias muñecas- Vísceras Jigestirrus Jesur.olluJu, y riñones y corazónpequeños.

tr .rr.ro-o.fot posee mi"-l.os en general fuertes, musculatura ,"r"It"J",
ho.'t.ot ..t"ho, y clavícul", pto-inentes. T"rJ".r"i" .l cuerpo "rruJ.i"J.Jo.
S.r"i.n ,"t J" rnoümientos finos y elegantes.
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E ectomorfo:  se caracter iza por l íneas {ragi l .s en toJo s '  cuerpo. So.r  J. l i "uJo,

y Jebil"t, ho..t.o, estrecLos y "olrr-na con tenJencia u lu "i[ori, y lo.Josis. Su
torax largo preJo-in. rot." "l "tJo..en. M.rros y pies largos.

Sig"i"ttJo l" "r",+"it [."r,""s" (SIGAUD) nuestro jug"Jo. qu"Jaría
".r".ruJ.uJo ".t .I tipo respíratorio ^ur"ul"r- Sig..i".rJo 1u .r.,l. la it"i ia.r"
(VIOLA) nuestro jug"Jor sería longilin.o. SiguienJo lu "r".r"1. "l"*..,u.
(KRETSCHMER) "l ;.tguJot iJ."l sería leptosómico. Sig,ri"nJo l. .r"rr"l"
americana (SHELDCND nuestro jugaJor iJ".l poJ.ir ser 3-5-2'5 con
pr"Jomini" J.l *"ro..oJismo-

E. ."rrr.. '".r "l jug"Jor iJ.ul sería:

") físic"m"nte: J" "o.r.t itución .rr"Jiun. perteneciente ul f ipo respiratorio

- , r r" t ,1. . ,  leptosómico, con tenJencia at lét ico,  1o. ,g i1 i . r"o y preJominio

-.ro-orfo- Por".Jo.", J" .r., sisterna nerüoso ti"., [o*"Jo, "q,ri l i t."Jo y

seguro, manifestárlJor" exteriorm.nte meJiante un $ran poJ", J" "o.r""ntración

y J" Jescarga rápiJa J" influjo nervioso, c"pu"iJuJ neuromur"r.rl., y gran

potencia. Muscu1afu.. s,-.f icie.,t.mente J.r.rro11uJ", pero no excesivamente

.ro1.r.., i .,osa, es J.cir, fuerte p"ro l ig.ra, particularmente en .., iemtros inferiores.

D" "l".r.Ju "oorJirración neuromur".rlu, v gran precisión rnofi iz,lo ".rul permite

una gran elegancia y Lr"ti i ;J"J p".. un movirniento cor.rpl. jo- D"t" tener control

"o.por"l "., . l  aire y en moümientos asimétricos.

b) psíquicarnent", . l jugaJor iJ""l pertenece .1 tipo temperamental, activo o

Jiná*i"o, alaptánJor" "or, {""i l iJuJ . 1., acciones t.",r"r, intensas y cíclicas y

"o.t p..Jominio neuromur"J".. D" lro1,r.rt"J f¿.."a y exigente consigo rnisrno, y

con $ran "up""iJ"J para reaccionar ante la "Jrr..riJ.J.

L", "o.r"1usiones ,."uJu, a través á" lor Jif"re.,t"s estuJio, ,""l i"uJo,

a partir J" 1928 por varios autores ,ott" tiotipor á" Jeporbistas, son 1o,

a7
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Intrd.urción
Ana Marfa Holgado Floreg

siguientes:

1) Dentro J" l"t personas que kacen Jeport", L.y r. pr"Jominio ..r".".Jo J.

longiiíneo, ,ot." tr",ri l in"or, otr..vánJose a su vez, Jentro J. estos, una rrrayor

"[icu"iu, comparativarnente y pof regla general, a.,te los t."ülí.r"or.

2) Co.roto..nJo 1o anterior, se Lra üsto que, comp.ot"r-,Jo Jeporbist., "o., l"

potl""io.t -"Jiu, existe u.na superioriJ"J "r, lu tuliu ..r"Jia Je 79 centímetros

,ot.. toJo a parbir J" -i"*tros inferioresr J" uq,t"l lo, ,otr" lo= ,rlü-or.

3) El fntt"l es Lrn Jeporte J" rnoümientos y contacto [íri"o entre lot

practicantes, Jo.,J" .1 b.1¿.t se Jisp.rta una serie J. .""l".u"io.r"s, "rf,r".ro,

üolentos, Jist"r ',siones, golp"r, t lo""j"r, ,ulto, y [ i.,t"r, h""]-,ot que por ,". .1

Jeport. con mayor número Je practicantes tanto . .ri,r. l .f i" ion.Jo como .., . l

campo p.of"rio.t"l g".r.r" ,r.ru "l" 'n.Ja casuístic. lesio.ral.

EI  oL¡" t iuo J" este tualajo es exponer que toJa act iv iJal

Jepor t i va ,  y  por  supuesto  ta rnL ien  " l  {d tL" l ,  i ^p l i cu  e l  r iesgo J .  un^

I"sian Jeportiva y que l" f itr.hJ"J J. lu -.Ji"i.,. J"po.tirru J"t" s., r"J.rcir. l

mínimo estos ries$os, rneJi"nte "l conocimiento, ,r"lor""ió., y conhol J" l"

práct ica Jeport iva.  Salo .stuJi^nJo 1" anatornía {un" ionul  J. l  Jeporte

en cues t ión ,  eD es te  caso . l  [a tLo ] ,  se  pu .J"n  ev i ta r  l . s ion .s  en  un

{ufuro, ," p.r"J"r, Jiseñar métoJos preventivos para proteger lut partes más

,*""pütl", J. l"rio.r. Necesariamente se J"t" i.,Ji"., que 1" intervención

profi la"ti". J" 1", l"siorr., J.t" ser JiseñaJ. po, "1 .q.ripo Je tratajo q.r" ,oJ"u .1

jugaJor (entrenaJor, prepar.Jo, f ir i"o y meJico), gue J.p".rJi".tJo J" l" trr"n"

for-uciór, J"l "rrt ".r.Jo. y ,,, "olJoración "on "1 serücio méJico J"b..t procurar

"r, iu -"JiJ. J" lo poribl" aJoptar .n.JiJ"r preventivas conjuntas para Jisrninuir

".r 1o poribl" la casuísti"" l"rio.r. l.
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Carrera y kicnba

Ana Marfa Holgado Flores

El jugaJor J" fatb"l es un -oJ"lo tiomecánico per{.cto (como
cu.lqui". cuerpo it.r-urto), pero con características esp"cífica, J".i,ruJu, J" ,r,
aJaptacio., u 1", acciones q.r" ..u.l i"" f...rJ.mentalmente, entre elias está, sin
lrrgu, . J.rJ., "i "r-".rto J"l J"ru..ollo J" ,r tren inferior por ,., Jirporicion
constante . lu ".rr"ra. Por este motivo, vamo, . ,""l izar un estuJio t..rr" J" 1"
carrera J"tJ. el p.tnto Je üsta técnico, u.r.l iru.rJo ulgr..ros puntos mecánicos y
anatomico, J"  1.  mism..

A AI\TALISIS TECI\TICO_MECAI\UCO DE LA CARRERA

L" "ut."ta surge como consecuencia Je .r.ru .""l"ración J. l" -"."|u.-
La transición üene caractenz^Ja porque "l J"tl. apoyo J. l" ..,ur"Lu qr"J"
,""rnplar"Jo "r, 1" ""r."ru po. 1" ausencia J. apoyo ,ot." "1 ,,.r"1o .., i" f"r" J.
suspensión.

Los movimientos J" l" carrera üenen .""l ir.Jos por "oo.Ji.ru,cion Je
f."r".r; internamente: {.r"r"u -trr"Ja. hataj"nJo contra ]a resisten"iu J.l ,.."1o,
tensiones J" 1" {ascia, tenJones, etc--., externamente: iu {rr"rru J" 1. g.".r"J.J, l.
resistenciu J"l aire y i. frr"rra ejerciJa po, "1 ,,-r"lo ,ot." "1 "ulzuJo J.l f,rttolirt..

I

20
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Carrerz y técnica

Ana Marfa Holgado Floree

Está JemostraJo que un jugaJor pueJe 1r""". un máximo J" [.r".za hacia Jel.nt"
cuanJo 1., ,.r"1., J" ,tr, zapatos ten$an "I"'no, o tacos que agarr"., t i"., en ei

1
suelo.

t I  ZAI \TCADA. POSICIOI{  DE LAS PIERI{AS.

El rnoümiento J" 1., piernas, sistemáticamente "onriJ"r"Jo,
atraviesa una serie J" etapas ..r"uJ".,"Ju, entre sí, "uJ. una J" .1i., están
perfect.mente sinc.o.tizaJ.s y curnpl"., "o., lu, 1"y", generaies J" l. mecánic" Jel
movimiento. En una zancuJu L"..ro, J. "onriJerar 1o, sigrri"ntes puntos:

1")  APOYO DEL PIE O TOMA DE CONTACTO COI{  EL
SUELO

El pi. toca con "l ..r"lo generalmente sot.. lu pl".rta, parte externa
J" l  p i" ,  o lg,r . ,u,  veces rotr"  "1 t" l¿n y raras veces rotr"  la punta (Fig.1) ;  segnn l"
for' '" J" .poyo l" longit,rJ J"l paso será Jisfinta. Es muy importante qrr" 1o,
contactos se Lagan con .1 pi" "., l í.,"" recta, sig.ri".rJo lu progresión J" lu
-t."h". Precisamente el j..g"Jo. J" f¡tt"l, acostumt..Jo u 1u., "o.,Jtr""ion", J"l
b"lo.t y u lo, pases "or, "l interior J"l pi", es muy .[ i" io.r.Jo a correr con lo, pi",
hu"i" f.r"ru. Estas costurntres, gue a veces son p.o.ro"uJ", por .r"".riJuJ"s
técnicas, van promovi".Jo ,r., Jorninio J" rotuJor", externos y J"tihJ.J J.
aproximaJo."r, y si no ,. .""l ir"n ejercicios correctivos y compenr.Jo.., áe estos
J"f"ctos "., "l jugaJor que se inicia, . lu lu.gu 1" .""rrearan serios p.oti"-.,
(osteopatías y pulalgi"s).

2") RECEPCTOT\

Er l" fur. ",. q.,. "l pie y pierna "poyrJ" reciten "l p"ro J"l "r..po.

2A
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Carre¡v y técnica

Ana Marfa Holgado Flores

Lu planta se apoya por completo.  Er,  " l  momento J" apoyo, l .  p ierna se
encuentra 1ig". . .n". , te f lexionuJ" "o.r  " l  { i . ,  Je.mort iguar "1 "hoq,r" .  Al  t¿r. . , i 'o
Je esta {.r. lu pierna actúa como un resorte y, tras ."cit i. "l p.ro á"1 .r-,".po, se
extienJe para prop.rlrurlo Lu"ia J"lu.,t". A ,r.""s "l ;.rg.Jo. .poy. "., "*""ro l"
planta io ".-,ul no es "[i"ur.

Fig,r ."  1r  Apoyo "o.  l .  parte anter ior  J"  l "  p lanta y punta.

\\. ¡-....sr\
\\-r \-*j4

\ \ - :

3" )  ACCION DEL MUSLO DE LA P IERI {A  L IBRE.

Ai l l """t  lu pi .rn. l ib." h." i .  1" ho. izontal,  .1 -.rr1o Jetera r". ,"".  1,
f . ." .ru J. 1. graveJal (F;g. 2).s; esta acciór. ,  J" "1"rrn.. l  - ,rr lo ,"  l - , ." .  J" fo.-u
Jet;l o a Jestiempo, It pierna .pou.Ju se verá p".j,.rJi"uJ" retrasándose su
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Carrem y ücnica

Ana Marfa Holgado plores

Jespegue. L. t,r".ta elevació., J"l muslo fu,ro.""" lu i*p.ri, ion y l. "-plit,rJ J" lu
z a n c a o a _

Fig. ' t ru. 2: A"cra" J" l  . . , . . r1o J" 1" pierna hb.".

"1
ul

4" )  COLOCACTOT{  DE LA CADERA.

Et l"  t"r" J" la técnica J. 1. carrera. La posición Je lu p"1ü, controla
rnovimiento Je lu "o1,r.r,.r. h.rl"r, "1 g."Jo J" fl.*i¿.r J" ".J".u con .elación
,,..1o y .1 g."Jo Je rotació.r J" 1", ".J".., L""ia f,r".".

5 " )  I M P U L S T O N .

un. t ,r" .ra longituJ J" ,u..uJ" ,"  ott i" . ,"  po, l .  impulsion enérgica



Carcera y técnica

Ana Marfa Holgado Fiores

Jurante l"  "r .1 la extensión J. 1a,
J"t" J" ser complet '  (Fig.3).  Para
músculos que in teresan a lu ,

p" . f  é" tu-ente Jesar .o l l .Jor .

arbiculacio.r",  J" l  pie, tot i1lo, .oJi l l .  y ".J"r.
conseguir .,,.,u fr.-,"rr. i.,,pJso.u uJ."..uJ", io,

articulaciones m.ncionaJus J"b"., estar
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Fig.rru 3r l -pnls ión extrema.

6" )  SUSPENSTOT{  ENr  EL AIRE.

Al t¿.-itto J. l" impulsion, . l ".r..po perman""" "l ,r.r"lo, ," proJ,r""
r.r.,u ."J,l"ci¿n Je iu i*p,rir ion. Mientras el cuerpo permanec" "n r.-r"1o ," ,el"ju.,
los músculos protagonistas J" lu carrera. De aquí la importancia J" ,-,.ru "..,".á"
larga y " lár t i "u,  puesto que cuanto más J,r ."  "1 t iempo J.  suspensión, más

l- ,)--.u/ ',11
r/ t 4Vta/\
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Carrc¡u y técnica

Ana Mala Holgado Floree

[",ror""".á l" [.r. J" relajacion y preparación para "i siguiente i-puiro (1"
,..,"uJu corta y frecuente Ji[ i".. l tu y ."rr 'r lt" propicia u 1", contracciones y
Jirt".,rio.res rnuscul..", por acumJ"cio., J. fatig" "",-,r.J" po. lu Ji[;".. ltuJ á"
oxigenacion Jel  músculo).

E POSICION DEL TROI{CO.

La acción J. l" carrera p,r"J" J.. "l máximo t".,"[ i" io sólo cuanJo .1
i.tJi. ' iJ.r" está perféctament" "q..i i i t..Jo, lo ".rul J"p"nJ" ..r gran meJiJu J"l
correcto ángulo J" i.r"l i .r.ción Jel tronco.

Para un t,r.., .Lo.ro J"
J"rpl"r"-iento J"l t.o.,"o en .l pl..,o
menor "r "1 J.rpi"z"-i"rto vertical (.r"

energía es frrnJu*".tul "l mínimo

vertical, sagital y en "1 fro.,t. l . Cua.rto

correr u r" l tor) /  mayor " ,  l "  " f i " "" i . .

E. " l  pl". ,o [ to.t t" l  es aconsejut l .  r"Jucir al  mínimo 1" i . ," l inación
1ut"."1, p".. "l1o ," J"t. procurar q.r. 1. lín.u J" gr"ütación J"l p"ro J"l "rr".po
pase por .l pi. J. "poyo- Así mismo, es más fa"il .r.r tn.r, conLrol l.terul ",ru.rJo
"i  upoyo J" ior pies se .". l i ru ". ,  Ji .""" ion Je i .  -u.r"L. y iu "uL"tu r" l l " ,ru po.
encima Je esta 1í.r"" J" . .ru.r"" (Je aqrri  "1 in"o.r,reniente J" "orr", con excesivos

movimientos Je ".t .zu).

C.t".tJo 1o, t.uro, y lu, piernas no actúan en lu Ji..""ió., .J.crruJ"

h"y q.r." r""l izar acciones compensatorias J"l tronco restanJo efic"cia a L,

acciones que se J".i,r.., J. lu carrera, ![re en "1 fttb"l ,o., l" mayoría.

t r  ACCIOI{  DE LAS EXTREMIDADES SUPERIORES.

El p"p"l J" l.r extremiJal., ,.rp"riores "r "q.tilitr", "1 moümiento,

I
f
i
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1-- S" r"u. l i ra en ampht,rJ máxima J" ""J" movirniento,  J"  p ie.rrar,  t . " ror ,
e tc . . .

/ ' t  r r l  I  I
¿ . -  I , e D e  n a b e r

imposit le correr

3.- El "..tp,rj"
ur.itu.

J" l" pierna J"l i..tpJro J.t" ser más hacia J"lurt" g.r" h"ciu

4.-D.b" h"t"r una máxi..r..l"rrución ¿el r..rrio J. l" pierna lib.".

,-,n .*plio graJo Je contracción pero tamti.r, J" relajación (es
a gran .r"io"iJ"J y"r,Jo agarrotaJo).

J"t"tr J. ..ro'n". con ener$ía y sin Jesüacio.res l"t"."l"s-

perrrranecer io rnás recto porit l"-

-¡

Carrer¿ y ücnica

Ana Marla Holgado Flores

comPensar la rotaci¿n Je l .  ""J" ."  y , . {o.ra,  1. ,  acciones y reaccio.r" ,  J"  1o,
apoyos "., "i ,,r"lo. Es n"c"sario que los -orrimientos J" tr.ros se |agan en
Jir.cción J. lt -u."k", p".ul"lu-ente a l. l i .r"" Je progresión Je l" ""..".", "l
ig"ul q.r" J"t.n J. 1-r."", lu, pi"rnur. El ángulo Je.pertu." J.] Lru.o y u.nt"tr"zo
tto J"t" ,". J.-"ri.Jo "ti".to puesto q.," Ji{i".rltu 1" ."piJ"z Je moümientos y
trae consigo un agarrotamiento J" Lorntro, ,rrpo.ri..Jo un gasto inúül J.
enerQía-

  FORMAS MAS USUALES DE CARRERA

N CARRERA DE VELOCIDAD.

L" [."".-,"ncia Je 1o, -ovi.nientos ., -tr"ho rnavor:

5--  Los t t . ro ,  , .

ó.- El tronco J"t"

26



Carrera y ücnica

Ana Marla Holgado Floree

3.-  La i "ngi tuJ J" r"rr""J.  J. t .  ser natural ,  s in extensiones üolentas-
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Q CARRERA LEI{TA.

1-- El  p ie La J" "olo"urse sotre el  suelo rnuy elást icamente.

2.-  Ap.tras se perci t " .  1",  osci lacion.,  1ut . . "1"r .

A f l¿tr.-  Los Drazos se mueven con
,|

ab le r tas .

suave tuI..,""o, hor.rtros relaiaJos y manos

5.-  El  t ronco, suavement.  incl inaJo.

ó.-  N" J.b"r  exist i r  osci lacion"s i " t " . " l " r .

A ANALIS IS  MUSCULAR DE LA CARRERA.

So. ..t.t"hot 1o, grupos -,.rr"J.res que intervienen en 1u ,".1izu"iór,
J" lu carrera; .to otst-nte, son los músc.rlo, J" l"s afticJaciones J"l pi", toti l lo,
r"Jil lu y ".J.r" 1o, q.r. intervien"n J" , '  -oJo más Jesta""Jo.

El "f""to inrneJiato J. 1. ""J"r,u cinética J" lo, rniemtros in{eriores
es trans{ormar .l movimiento se$mentario en "l rnovimiento general J.
traslación-

Veamos cuáles ,on lo, principales múscJos que inter,,.ienen en un
paso norm"l d" carrera:
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Carrera y klcnica

Ana Marla Holsado Plores
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EI
suces ivamente ,

pi"  se Jespega J" l  suelo J.r" . .or"ánJose

".Jo una Je la,  p"r tes,  J"  Jetrás hacia J" lu. , t " t

"poyu.rJo

1.-  E l  t .1on r " . l " r^ ,  "1  p i "  se apoya rot . "  " l  - "J io-p ie  por  "1  1"J"  externo.

Trubujo J"l  t . i ""p, , ,r .ul  (g"-"1o, y sóleo) q.r" ."" l i ra la extensi¿n Je t"bi l1" (Fig.

4) .

2-- El *"Jio-pie se "1".r. ,  "1 pie se apoya ,otr" lut ""b"r",  metatarsianas.

Tr.t.jo J.l p".o.,"o l.t".ul largo y J.l tibial posterior qr-r" .".1ir.., 1. [l"xión Je

1. t¿,r"Ju pl"r ' tar (F;g. a).

Fig.rr .  4r  El" , r"c ión J" l  t . lón,  rnúsculos.

l t l )))
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Car¡e¡t y ülcnica

Ana Marfa Holgado Flores

3-- Las "ut"tu, J" lo, metatarsianos r. "I"'nu.r, así como 1o, J"Jor, uno tras otro.'f.Juj" 
J"l fl"*o, común J. 1o, J"Jo, y J"l resto J" ll.*o.es que afectan u 1o,

J"Jor.

4-- El J"J" gorJo efectúa.,tt,-, lt i ..ro ernpuje ,ot." "1 ,rr.1o antes J" qrr. "l pi. lo
.t".Jot". 

' f.ut.jo 
J.l f l""or largo propio J"l p.i..,". J.Jo q,r" p"r-ite el ,ulto

q,r" "1",r" "l ".r"rpo por encim. Jul ,rr.lo.

f I  TOBILLO.

La flexión Jorr"l J"l t"t;l lo üene ..uliruJu po, "1 titial anterior, el
extensor común J" lor J.Jor y el extensor propio J"l p.i-". J"Jo-

D RODILLA.

Los g"m"l"t J"l tr iceps ,.r."1, si el pie se encuentra fuera J. .poyo, son
fl.*o.", J" ."Jil lu. La l lexión Je ,oJ;i lu es mante.,iJ. po. . i t i""p, {"..,orul, .1
semimemt...roro y semitenái.roro.

Lu principal {.t".". propJror" J"rut.oll.Ju por un "o.r"Jor es
.""l iruJ. po. lu contracci¿n J"l múscJo cuaJricep, "..r.ul (recto anterior, vasto
interno, vasto externo y "..rrul) qrr" t.ulizan, con 1" .y,rJ" J"l glat"o rnenor y
- .J io,  la extensión Je ."J; l lu (Fig.  5) .

D CADERA.

Si."Jtatreamente a la qxtensión J. roJil lu ," .".1izu l^ f lexion Je
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caJera por el  psoas i l í ""o y el  recto anter ior  J" l  " , raJ. iceps crural .

L" extensión d" ."J i l l "  pone en tensión lo,
(semimemt. . r roro,  semitenJinoso y t i ""p,  [ " . . ,orul) ,  lo,  " r . "1"r ,  una
provocan una retroversión J" lu pelvis (qr" "or."rporlJ" a una
"uJ". . ) .  Esto supo.,"  l .  act ivació. ,  J"  t rn potente extensor:  . l  g lat"o

isquioti t iales

vez est i raJos,

extensión Je

mayor-
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Fig , r . .  5 t  Mat "Jo  cuáJr iceps .  1 ,  C . . r . " I .2 :Vas to  ex terno .3 :  Vas to  in te rno .
Recto anterior.
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Catetu y técnica

Ana Marla Holgado Flores

tr  OTRAS ESTRUCTURAS.

El t to. t"o y l "  cateza se mant ienen en posic i¿. ,  .n.J iante los
corresponJi.ntes múscJos extensore, (t u.rs,rerso-espinosos, triceps .spi.r.1,
espinosos, longísimos e í1eo-cost"les, trapecio y Jorrrl "r1"ho). Lu ,, 'rrr"J"t,rru J.
lo,  t . . ror  { i ;u.r  la posic ior  J. l  "oJo.

P... que "l jugaJor pr.J" Jominar l" técnica J" 1" carrera es
imprescinJitl" g,r. lu muscJafu.u J" i" que 1,"-o, l,.tluJo esté fo.t.l""iJ",
J"t"ttoll.J" y exte.tJ;Ju "o., l. suficiente elasüciJal pu.. que cumpl. "or, ,,,
misión J" lu manera más ef icaz por i t l "  y s in p" l ig.o J" i . r ior , .
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Carrcra y ücnica
Ana Marfa Holgado Flores

El fatt"i es un Jeporte J" -o,ri- ientos y contactos; el t"io' se

conquista o se pierJ" ".r una carre." ,".rrtruJ. J. u""l"... iones/ por -.Jio J.

"rf,r"rro, üolentos, Jist.nsiones, golper, t lo".j"r, ,ulto, y f int"r-

Estas acciones lr"t itr-,"1., ," ,"uliru.r siempre en un contexto J.

-"üliJuJ'

1.-  C"rrera con arranques Lrur"o,  pu.u 
"J"rmarcarse" 

v 
'p"J i r"  

"1 t . lon-

2-- Recepción J. l  L" ldn: por J.t . jo, "o.,  1" plant" o .1 borJ. J. l  pie; por
ulto, "p"."J"" "o., "l .,,.rrlo, "on "l p."[ro o con 1" "ut""" (Fg. 6)-

Esta recepción J"l b"lo., poJrá 1r."".r" tanto estanJo p.."Jo, .n 1.,

mejores "onJi"ion"r f ir ioi¿gicas, co., 'o ".r pl"rr" carrera/ "o.r L ,r"".riJ.J J.

"n".J"n.rlu "o.r otros rnovimientos.

3.-  La "onJu"" ión Je 1"  pe lota pone en juego una coorJ inac ión ext rerna,  ya

qr.t" J"b" contar con un rJ.rers.rio, a quien "l ;rrguJ". J"t" impeJir qlre se Laga

"on lu peiota.

tt
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Ana Marfa Holgado Flores

Esta cond.ucción d" Ir pelota J" '.-,r, pi" ul otro,
toJo .1 cuerpo part ic ipa "o. ,  "u- t ios J" r i t -mo, impone un
mi"mtros infer iores en posic iones ant i f is io logicas.

esta 
"cotertura" 

Jo.rJ"

tratajo intensivo "  lo,

Fig,rr" 6, R"".pción ¿el b"lotr "o.,  " l  to.J" interno J.1 pi".
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4) El g"lp" u l"  p" iota en toJas sus variantes Lrace intervenir
{orruJu u lu, articulaciones J"l pi", J.l totil lo, J" l. ,odill., J"
múscJos J.l -.rr1o en particular (Fig. 7).

J" for*u -ry
lu "uJ".r y io,

Ert" go1p" p.r.J" ,". tloq.r".Jo,

. )  , " .  po.  l .  
"contra",  

" . t " . ,Jo . l  golp" s i -u l tán"o J" Jo,  jugaJores,  "n J i . ""c iones
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Carcers y técnica

Ana Marla Holgado Flores

opuestas,  pone en juego [ . r" . ru,  *ul  " -or t iguaJas po. . l  b" lo. , ,  1o q.r .  pone a

p.tr" tu las ar- t icul .c iones *"J iotursianas y " l  turro poster ior .

t) r". po, "l "corte"; "l ¡r-rg"J". .1 tloqr,,.., l" p.lot. . lo, pi"r J" su aJversario,

Lará intervenir l"  plu., tu J" lor Jo, pi"s y toJo "1 "o.npl" jo t i t ia-ast-rágalo-

calcáneo- Esto es el "cort" J" f.".rte". En el "corte 1.t"."1", entrarán en juego la

cara inter.t. J"l pi", J"l empeine y J" It pierna.

El jugaJor se J"r"qnilitrará; "l .. ' i".. 'tro inferior en "tJrr"ción,

p"rp".rJi".rlu. u 1" lrayectoria J"l t.lo.r, estará sometiJo a una f.r"rru muy

important" J"rJ" "l pi" " 1" ,i.rfiris p.tli".r".

YlJ JN
,. "t1(

.w
r < .  1 1  I  I  I  l .
t r r $ u r a  I :  U o l p e o  d e  b a l o n .

t5
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5) la recepeió" J" l  L" lan= " . r"r lJo éste está más
"centro",  

por ejemplo,  poJ.a r"c i t i .s"  J"  , ro1".  "or,  " l

u l . n
o menos en  e I  a l re  ,  en  un

. l l

p l e  o  l a  c a b e z a .

Lu ,rol"u J" f rent" ,  con .1 empeine, es un moümiento "J.  
" l t "

precis ión" JonJ" interü".r"  1" r"piJ"z,  lu J i r t "nr ión y lu { , - , " r ru;  r i  r "  f . l l " ,  expone
a granJe, l"rio.r.s meniscolig".rr"ntosas, que ocurren Jespués ¿"1 "krrt ""., 

"l
vacio"- Por otra parte, "1 -"".nismo Je esta recepción J" ,rol". l l".r. consigo
rotacioner J"l m.r,rir-

I." ."""n"ion Je tol". "o.r lu ""t"r. precisa primero d." .r.r imp.rlro,
Jist"r,rió., J"l ,ulto "., "l "i.", el cuerpo "., kip"."xtensión, Jespués .r., go1p" ul
b.lon "on lu región f.o.t. l o frontoparietal, e.r f l.xió.r. E, J""ir, l" ;,.,.,po*.rr"i.
J"l p"p"l Je 

"r"sorte" jugaJo po. "1 raquis, u lo q,r" se añaJe Jirr..ru, rotaciones
según q. ."  " i  jugaJor."" i t "  lu p. lot .  J.  { . "nt" ,  J"  l "do o según su propia posic ión
en r"l"ció.r ul oti"t i,ro.

Por nlt imo, en lu ,rol"" 
u^ 

l. -"Ji" ,r.r"ltu", más rara y muy
espectaculu., J" "rp"lJ", rl ob;.t irro, .1 ;.,g"Jo, l.r,ru 1o, Jo, pies en ulto l,""iu
J" lu.r t "  para golp"u.  "1 b"1o'al  envés, "o.r  1o,  p ies en " l  u i . .  entre I 'S v 2
metros, iu "ut"ru at"fo y "1 ".r.tpo ,rrr"lto l-r.ciu "i ot;"t i,ro.

Fin"l*".rt", J.t"., tenerse en cuent. 1o, acciJente, ".rrr.Jo, po. "1
juego antirreglamentario- Este 

"juego 
sucio" es tanto más grave puesto q.r" lo

,rfr. un organismo "n pl"rro "rf,r"."o, " *"n.rJo en J"r"q,rilitrio y J. {o*"
inesperaJ.-  Ya sea con el  p ie,  lu "" t . ru,  e l  puño o "1 "oJo, pr"J" provocar toJas
l"s l"rio.res osteoarticJares porit l"r.

Los microtraumatisrnos, cuyas consecuencias ," ""..rn..I.., J" for-"
,ol.puJ. y progresiva, serán causa J. toJu una patología osteoarbicular crónica,
al principio mólestu y J.rprrés incapacita al jugaJor. Lo qrr" .r, lu , iJ" J" ,r '
jug.Jot .{i"ionuJo p.r"J. ser tan sólo un pequeño otrta"Jo, pr"J" consütuir una
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a
a
J verJaJera enfermeJal profesion.l para el practicante J" "lto .ri.r"l. S" J"t., pües,
¿ pr"v"nirla y tratarla enérgicamente con el fin J" asegurar "1 ¡.rg"Jo. p.o["sion.l
{ una carrera norrnal u ,r.r'retiroo "onfort"tl.-
{
.{

{ ToJot estos Jatos e.r rel.ción con los gestos técnicor, J"Jo que son

{ específicor J"l f..tt"lirt", rolrr.."r, a ser tratalos y "-pli.Jos en "l .rlti-o
rf
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capíhJo Je este habajo J" gr"Jo (XII: Gestos técnicos J"l f.rtt"l).
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W.. ES" T,IDIO COMPARATIVO
DELMIEMBRO INF.ERIOR

CON EL SUPERIOR,

Estudio Comparadn

Ana María Holgado Flores
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Estu.d.io Comparcdo
Ana Marfa Holgado Floree

Los cuatro "rlJo.r", gue cornponen lu extremiJal inferior y lot

cuatro fJ"ro, ,ot.. lo, gue se apoyn rl""rrr.., .r.r" f isonomía "rp""i"l y "1

máximo J" p".{""ció., ", 'r".Jo hatajan en conjunto. Lu "uJ.rru J. piezas

..ti.,.rl"J"r J" L extr"rniJ"J itt{".ior está constifuiJa por 1", "rticula"io.r", J.l

pie, toti l lo, ."Ji1l" y ""J"r" consiJerá.,Jor" una única .ttt iJ.J fr.r"ion.l.

MeJiante l"s extre-iJuJ"r inferioret "l J"portista Jescarga ,.r f.r..". máxima

propia puru lu ac"l".u"ión, "st"ti l ización y "q.ri l i tr io.

Los estaJo, . ir l.Jo, Jolo.oro, o J" inestati l iJ"J ".t una parte Je esta

".J".ru articui.Ja p,r"J"r "o.rJ.r"ir a reacciones cornpensatorias J. otras

articulaciones- Esto p.r"J. ocasionar, ir l" lrrso "n "1 ".ro J" un" lesión pequeña/ tln

masivo perjuicio J"l fr-.tt"lirtu "n ,., J.r..rollo lo"o-otor en conjunto-

La extremiJ"J ;tr{"rior t iene una ""p""iJ"J rnotora rnás J. cinco

veces menor q.r. l. qrr" 1" corresponJ" . l" extrerniJ.J ,.tp".io.. L" "1",r" J. .st"

situación es que la misi¿n principal que correrpo.rJ" a la extre-iJuJ in{erior ", 1"

J" "poyo (los músctrlo, q.r" la goti.rnan actúan ante toJo, con una f,rrr"ió.,

antigraüt""ionul). Los rnúscJos J. extremiJal inferior se ven "blig.J"r a

conseguir el mantenimiento J" l" postura y 1. .""ión moto rai y . ,ttiliza, el

e{ecto rotatorib y traslatorio J" .qtt"llut f.r".r", que actúa. ,ot." .llot o q,t" "llot

mismos crean. Co*o .n l. extrerniJ.J supetior, esto se consigue por la acción

39
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Estudia Comparudn
Ana Marfa Holgado Flores

"o.r,li.r"J" Je músc.tiot tiu.ticrrl"r., y rnonoarbi"J..", y t ,otr" toJo po, l.

acción camtiant" J. rr.ro, y otros en sentiJo postural y Ji.ra*i"o.

ALor. t i"n, en h extremiJaJ superior, toJos lot múscJos

monoarti".rlur., y poliu.ti",rl...r, poseen una acción muy similar Jerü.,.J. ,otr"

toJo a conseguir movimiento (rnisión que es prácticamente lu ,rlt i-. para

músculos monoartic,.rl"..s)- E. "u-tio, en la extremiJ"J i.tf"rio. lo, múscJos

monoarti"J..", no sólo h..r J" conhitui. . l. proJ.rc"iótr J.l J"rplu.ru.-iento

como "., lu extremiJuJ ,,rp"rior, sino gue tienen un irnportante p"pel posfurul

como fi j." iotr J" 1"r articJaciones y un e;'emplo típico J" "l lo ", .1 múscJo

glat"o mayor.

Par" compensar este p.p"1 post.rr"l irnpuesto a lot músculos

monoarti",.r l"r"r, la extremlJ"J ;n{"rior t iene ".pu"iJuJ Je imprimir acciones a

Jirt".r"i" rotr. articulaciones o phno, J. .cció., atípicos, .prorr""hu.rJo p"r" "11o

" ,., {.rro, 1" ..u""ión draütatoria.

A s., ,r., lo, múscJos biurti".rl"r.s tamtién se encargan Je accion.s

postur.ies y rnotoras, exigencia que surge po. 1o general J. [o.t,u si..t.. l tá.t."-

L" cornpensación Je estas oblig""iones se lt"l i", en primer lugar, en

un $ran incrernento J.1 número J. fib.ur .rr.,r"J.res gue "o.t""J" u lt, masas

*.rr"Jur", J.la extrem;J"J i.t{"rior un tamaño *,r"Lto rnayor qtt" "i que tienen

1., -rru, ..r,..r"rlur., J" l" extrerniJ"J t.tp.rior y, en segunJo término, en una

gran Jisminución J. 1" .r.""riJ.J J" uc"iones rnotoras en la extremiáuJ i.rf.r io.

en comparación.lo q.r. ,.r""J" .n l. extremiJuJ s.rp"tior, 1o que permite ernplear

lu -"yo. parte J"l .r{.r"rzo muscJ., ".t la t"r.a post.r.al.

Los rnús",rlo, monoarti"J"r", que actúan en la extrerniJ"J i.r{"rio.

,on lo, siduientes:

4o
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Estudio Comparudo
Ana Marfa Holgado Floree

1) Sotr. l" p"lt ir,  "tuJ."Jo l.r-t"r, recto "tJomi.r"i ,  oth",ro, "tJo.ri ." l",
m a v o r y m e n o r y p s o a s -

2) Sot..  l .  ""J".a: glúteos, aJuctor"s " i l í ."o (FiC. 8).

3) Sot." l" .oJ;lla: vasto interno y externo, "..r.."1, poplít"o, porción "ort" Jel
bi""pr f"-o.ul.

4) S"t . .  " l  t " t i l lo:  s¿leo.

5)  Sot t .  l "  sutast ragal ina (consiJ . runJo u l  p ie  corno . r . iJ"J) ,  t i t i " les y

peroneos.

ToJot estos múscJos monoarti"J"r", no [o.-..r propiamente

circuitos, pero sí uy.,Ju., "., 1o, circuitos J" -rrscJo, ti.ri i"rlu.", l it..anJol", J.
la acción postural, encar$ánJor" J" acciones rnotoras y regJanJo ".r gran rn.JiJ"
"l ,"r,rlt.Jo f;"ul. Lin músculo monoarticJar "rt i..,,-,1u lu acción J" su
antagonista tiarticJ", qr-r", logic".rr"nte actúa ,ot." Jos articuluciones, lo q,r.
permite 1" "cción " Jirt..r"iu J. "q,r"l ,otr. l. adicJación " l" q.r" no tiene
acceso Jirecto.

Los rnúscnlot t iu.t i"J"r"s J. 1" extremiJ"J in{"rior son: po. J"l"nt",
. l pro., y recto anterior; por Jetrás, "1 ,.rni..r.-t.a.roso, semitenJinoso, porción
larga J"l t i""ps, recto interno y gemelos- Unos y otros componen, en stl rrrayor
parte, circuitos Je acción ..t,lr"J..es como por ejempio "l que se J" entre recto
anterior con isquiotitiul"s y üceversa-

A Ji{"."ttcia con la extrerniJ.J ,,rp"rior, en la extremiJ"J irrf..io.
pr"Jo.nin.., lor'músculos monoarticJares, J" f it.as cortas y numerosas. Ellt
ittJ"p..tJiza, rnás á" l" g,r. ,,r".Je en la extremiJal supe.ior, lo, r"rp.ctivos

I
I¡
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Estud.io Comparado

Ana María Holgado Flores

papeles J" ,r.,o y otro tipo Je músculo. L. . lt,.r." J" "l",ru"ión Jel músculo es

proporcionai  a ia longi tuJ J" l  h. ,  J"  { i t .ur  - . r r" . - , lures y la t ransformaci¿n Jel

ángJo Je ins".c ion.  El  músculo p,-r .J.  acortarse Last.  un máximo J" , , ,  longi tuJ

inic ia l ,  más no " t  por i t le por causa J" l  mecanismo J" Jesl izamiento J" iot

[i lu*".rto, -,rr"Jur"s. Los múscJos {.rri[o...r"s son múscuios con una "lt.rru J"

"l"rru"iór, "sp".i"l.r,.nte "1t" po. "1lo ttmtiér, ," 1", J".to-i 'a 
"múscJos 

J"

*r"lo"iJ.J' (ej: mús"Jo ti".pr t..q.ti"l).

,'l l,
\ "

F;g. 8 '  Múr",r lo glúteo mayor.
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Estudia Comparcda
Ana Marla Holgado Flores

Los múscJor tip".rifo.m"s con un ángulo Je i.,se.ción romo d." l"t

f ibru, - ',r"J..es son, po, "l contrario, ios mús",rlo, típicos para una ult.r.u J"

"l"vució., t"j. p".o g,r. p.r"J"., J.r".tollut gran fuerza, estos son múscrrlo, q.t.

t ienen $ran importancia en situaciones en que se J"t" mantener lu [rr"rr"

Jurante largo tiernpo, corno por ejemplo músculo vasto externo, interno y "t r.ul

J"l ".raJ.iceps {.-o..1. E.r J.fi.titiva, 1" f.r".ru J" ''r.r rnúscJo J"p.r,J" J" lu

suma J" lo, cortes transvers"l", J" lut f ittut y J" ", ángJo Je inserción.

La extrem;J"J i.t{"rior es raro qlre hataie como extrerniJ.J lit.", ",

J"ci., "n "uJ"na cinética atierta .ror-ul, que es, "n "u.rrt io la situación funcion.l

hutit""l J" lu extremiJ"J srrp"rior. S' esq'ema L"b;t-."I J" "cció., .t "1 J" "uJ".,u

cinética .t i"rt. inveúiJa, "s J"cir, "l -oümiento conseguiJo es inverro .l qrr" h.

siJo ..r"r".Jo oo. lu """ión J" lot múscJos "1 contraerse-

L" ..r"s. *.rr".rlu, ".r 1" .xtremiJ.J inferior es mayor que en l"

extremiJal ,.rp.rior y por tanto es rnayor f. in..ci"- A su u.r, 1^ J"rptoporción

entre lu, -uru, J" lu extremiJ"J inf"rior y tronco no es tanta corno lu qtr" ," Ju

entre "*tr".rriJuJ superior y tronco. En la práctica, esto representa que lot

múscJos J. 1" extremiJ"J irrf". ior poseen un graJo up.""i.t l" J" .c"ió. ,ot." "l

tronco y, en generai, ,ot." 1., ,o.r", p.o*i*ul", J" inserción, 1o ".r.1 es muy

importante, no ,olo "., cinesiolo$ía, sino en cinesiterapia-

R""orJ"-os como "j"-plo lu p"ribil iJ.J J. acción ,ot." 1" p"lüt "

través J" 1o, glúteos, isquiotiti"l", o recto anterior; o 1" ."ció.t ,ot." "l -rrrlo po.

-"Jio J" 1o, gemelos. U." .rit i-r consecuencia J" l" mayor masa J" lu

extremiJal inf".io, ."siJ. en que .ll" "bhga a t1n incremento en la sinergi zaeión

-rr".r1ur, i.r"lrrso "t 1o, casos Je extr.miJ"J libt"' en que no existe una $ran

exigencia postural- De aquí, tamlién, q,r" r"rrrlte rnás Jifi"il que en la extremiJaJ

superior "1 "..". .aJ.n", cinéücas Je precisión-
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Lesione s, m¿canismos, p revención
Ana Marfa Holgado Flores

Q RAQUTS.

El t"quis cervical  no t iene una ent iJal  especí[ i " . ,  p" .o sí  existen
Jatos en ..1""ió., con fr-rttolirtus retiraJos "quej.Jo, J" frecuente, ".[r1.",
.ro.-.1-ente locali".J", c"si exci.rsivamente en un l.Jo. E*plo."Jos aquejan un
Jolo. f;;" C7-C2, en lu articular posterior, proJuciJos por Lrn trastorno
intervertett"l -".,or a ese nivel y que eran trataJo, "o*o migrañas ,r".J"J.."r.

Se trata J" ,.r.tu. patoiogía, ![ue aunque poco frecuente L.y g.r" teneria
en cuenta, J"biJo a la patología rnicrotraumática J" lo, lestos repetit ivos, que
"*pli"u.t . l .ru*".tte tamtien 1" c".üc"lgi" sin traumatismos üolentos, J"biJo .
l. hip".-orrihJrJ J"l "r"l lo asoci.J. 1o más a -".rrrJo a l" rapiJ.z J.l
moümiento para Ju.  " l  b" l¿n "on 1" "" t"r" .

Estas cervicalgias se

menores (Si.tJ.o-"

cérvicotraguialgias...).

L.s fracturas ¿.1 raquls son rTruy

J.
prr"J.n acompañar a veces J" signos ,r.rrrológi"o,

insu{iciencia vértetrotu.ril"r, ,r"u."lgi"s,

l

I
I

I
I
I

4S
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Lesiones, m¿canismas, p revención

A¡ra Marla Holgado Flores

l , t - t " lg i "s  y  l . t -boc iá t i cas  por repet ic ión  J "  r r . ,  ges to  noc ivo .  Es to  , "  J " t "  "

que J"*"si"Jo a *".r,-rJo lu -us".rlu"ió.r utJo-itr. l se h."" -ul y

p"lig.orumente y porque l. ,.,.rr"Jación con pesas ," 1r""" .r, lo, .r1ü*o, años Je

[o.-u coiectiva, sin estuJio pr"vio á" "uJu jugaJor-

Lo gt t .  s í  son f recuentes son las contus iones cost" les que impiJen

"l ; t tg"J"r la conü.t.t iJuJ .. ,  " i  carnpo/ aungue su recuperación s." relativamente
.  . 1

raProa.

Q MIEMBRO SUPERIOR.

El -i"..rt.o superior ".r "l f.rtt"littu se util iza rot." toJo como

instrumento Je "q,ril itrio, J. t.lu.ce y como i-p.rlsort

Er "1 Lo^Lto 1o más frecuente ", lu ltrxación prod.r"iJu ,otr" toJo

po. . "" iJente v io lento y c"íJ"  "r ,  -"1" posic ión.  L" l r r*u" ión poster ior  no se ve

prácticamente nunca en Lrn carnpo J" fttb"l, la más frecuent. ., l" anterointerna

pero aún así tampoco es J.-"si.Jo {.""...nte que ,.r..Ju.

Más f."cuente ", 1. l.r*utiórt

la extrernlJ"J inf..io. J"l kú-".o. L.

mano "or, "l "oJo fl"*io.t"Jo-

J" "oJo, a veces "so"i"J" " [.uctrr" J"

causa .ror-.lr.rente es 1u cuiJ" ,otr" l"

L"s {racturas por estress J.I "t"^{oiJesen los po.t"ro, á" f,itbol rott

más {recuentes por rnicrotraumatismos repetiJor po. fl"rión o extensión, pero sin

resistenciu fi;"- Este es .1 -""u.rismo uti l izaJo po. .1 portero .l pu.". "1 "Lrrt",

bi".r "or", 1. p"1-. o ti"r, "o., . l  puño "..r"Jo. Presentan ulgi.s Jif,rr., "r, "l

carpo, Jolo. u lu pr"rion, Jif icJt"J a la extensión y sensación Je petJiJ" Je
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Le sione s, meca ni s rnos, p revención

Ana María Hoigado Flores)
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Fig.  9,  Lux." ión poste. io,  d.  "oJo (3) con rotrrra J" "aprJ  ̂  (2)  y olé". . r ,or t

i  ntacto - .

Otru, uf"""io.r", t.rrt-aticas son 1", que se encuentran en lo,

metacarpianos y J"Jo, por "pl.rtamiento con lot tacos J" 1ut tot"s J.l

['.'tt"iirtu.

t r  MIEMBRO INFERIOR.

Y entramos en 1o, -i"..rt.os p.in"ip.1", J" 1u práctica [.rttolirt i"",
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Le s.ones, ÍEcan$nt,.s, preuención

Ana Marfa Holgado Flores

que son lo t  rn i . * t .os  in fe r io res ,  eD "11o,  vamos a  encont ra r  l . s ion"s
..r.tr"J".es gue p,r"J"., ser exógenas/ como la contusión, y ".,Jog"nas ![ue p,r.J"n
it J"tJ" lu Jistensión " 1. ruptura total. Lo, múscJos más frecuenternente
u{ectuJo, ,o., 1o, aJuctores, recto anterior, sartorio y gemelos-

Enfremo, .hor. en un capítulo muy importante J" l. üJ" J.l
ft-tttolitt. como ., l" osteopatía puLiun^, conociJ" tamti¿n como p,rt"lgi" o
sínJrome J" lot aJuctores, muy {.ecuente y casi "xci.rsi,nr Je estos Jeporbistas

J"t;J" al acto J"l "ltnt". En este acto convergen ,ot." "1 p.,t i, las tensio.", J"l
recto anterior "tJo..ri.t"1 po. r 'rn l"Jo y l"r J"l aJucto. largo y recto interno po. .1
otro-

La repetición Jel chute crea en 1" "o.," J" irr.."ión ósea l.riorr"s po.
"stress" 

".t 1", que por ausencia J" p"riorüo aument"., los fenómenos evoiutivos

,ot." lot p.oJ.tctivos. El J"l"r va aumentanJo .o., 1o, entrenarnientos, ,ot." toJo
"o.t lo, t iros a puerta; ".t l . {"r. .g.rJ" .,o J"t"mos reco..r".,Ju. reposo utrol..to

porque ," h" visto que estos músculos ," p.r"J".r atrofiar "o., lo ",r.1 l. ...r. ltu " lu
"ctiviJal .ot..t"l sería más costosa, pero sí se J"te ,.rrp".rJ"r la práüca te.npo..l

á"1 f¡tt"l y mientras tanto ."uliru. ejercicio l ig".o aerótico (c".rera, natación,

ti"i"l"t..-.pero toJo rn,ry s.ru,r.), electroterapia, masajes-.. .Erl "uro J" q,r. se
".onifi""." l" iJ""l ", .1 h.tarniento guirurgico trrr""r,Jo -oJi{i".. l" Jiná-i".

J" lut inserciones muscul".", ,ot." . l p"tir. Si ,oio }t"y Jolo. ".r "J.rctores se
aconsel'a la tenotomía, si Lt"y J"l"r en recto "tJo-i.r"1 ," "..rpl." la técnica Je

Vurol icL y si Lt.y imágenes quísticas J"l p"tir ," ."ulir" .1 [o..j..

Otr" uf"cció., ..trry {.""uente en guarJametas ., 1. trrrritis trocanterea

po.lo que es .""o-"nJ.bl" p.oteger esa zorra ósea.

Respecto a fracturas en rniemtros inferiores encontrarnos con más
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Le si one s, mzc a ni smas, p revenc ión

Ana Marfa Holgado Flores

[."".r"rrciu lu, fracturas por 
"stress", 

"orno {racturas J.l segunJo metacarpiano,

[.uct.rr. J"l t"."io superior J"l p"roré y muc]ro menos frecuente 1. f.u"t.r.u J"l

tercio *"Jio tit ial por contusion Jirecta (por "1lo r" insiste ".r i. importancia Je

las espini i l " .ut) .

La patología Je h ."Jill. y "l t"bill" es la más frecuente en "l

f.rtbolirtu. Lo, acciJentes que concierne., . l" rótula son casi tan {recuentes corno

lor J. lor rneniscos- H"y que tener en cuenta que l" róhJa Jesproüsta J"

protección/ es particularrnente .rJ.t"..t l" " 1o, "hoq.r"., ya que ", "l elemento

-á, .J"l.nt"Jo J.l ",r".po ".runJo lu r"Jil l" está flexio.,"J".

Lo, iugaJores presentan Jolor., en l" rófula inf"rior externa o

interna, acentuaJos por "1 "r[rr".ro y en ocasiones .ro, "orrrJtan por sensación Je

fullo ..' lu '"Ji11".

L" ,,rt l.t*ación r""iáirr.rrte áe rótula es otra "f"""ió., gue se encuentra

. *".,,rJo "., "1 [,rttoiirt., p,r"J" "or,[,-,'Jirse con .'rr",u irirtori" J" menisco y p.r"J"

l l"rru. a meniscectomías JesgraciaJur y " roJil l"r J"ruli.r"uJ., "o., ",uol.r"ió., "

una artrosis secunJ"ria-

L., l"sion", "onJ..l"r, son un

a consecuencia J. un traumatismo, J.

hipogenesias y J"s"""" io l"r-

estaJo preartrósico,

una ".ro..'rií" J"l

I

y normalmente son

aparato extensor,

D. lo, meniscos, ia p"tolo$ía más frecuente "t lu J"l menisco interno-

Asoci.Jo a estas roturas y por mecanismo, Ji.r".ros corno moürnientos fo.zuJos

"., ,r"1go y rotación externa, ," p.oJ.r""r, lu, roturas J"1 ligt-.ttto "r.r"uJo

anteroexterno y l ig"rnento "r..r.Jo posterointerno- A veces nos encontramos con

lerio.r"s corrrpl"j.r J. ti.Jas o pent"J., qr" h.""r, rn,ty J;[;"il lu reintegración

49



)

a
)

a
a
a
I

{

{

a
i

A

a
{

{

{

{

{

{

{

I
if

{

{

..

{

J
I
J
J
r|
{

{

{

lr|

xt
n
xl
Ft
Ft

¡rr
¡'I
FI
L

Le sione s, mecanismas, p rz.uención

Ana María Holgado Flores

J.l f,-,tt"lirt" . ,., p.of"rió.,.

Volri".tJo " 1o, meniscos, la prácti"" J.l {,itb"l .olo". u 1. roJillu ".,
lu, *.jor", "o.rJi"iones para que ocurra ,.rn. l"sió., J" ..r".risco- Los mecanismos

más corrientes ," p.oJ.r".., "1 e{ectu"r movimientos Je rotación J" l" ,oJil l" "ort

e l  p i"  [ ; ; "J"  . . ,  " l  , r " lo po.1o, tacos "n l "  f . r .  J"  apoyo; la extensión trutal  J"  l "

r"Jil l" ".r "l vacío por un chute f"l i lJ" y lu {l.*ion forzaJa seguiJa Je extensión

rápiJa- A v.ces 1" ,r"-o, a encontrar por contusión Jirecta ("n jugaJores con

tibiur ,ru.r"s).

Después Je este repaso . l" roJil lu "rrt.r..,os en la articul"ci¿n Jel

t" t i l l "  en 1" que encontramos pr incip" lmente lor  esguinces cuyo pr incipal

protl.-" consiste ".r .1 m"l t."t"rniento que norrn.i.rr".rt. ," Lu"", J".rJo lugar a

i.rr.r[ i" i"n"i.s, "ul"i{ icacione, 1ig..r,".,tosas y r.*,t l,r*"ciones tit io-astragalinas-

E. 1.r "strsJístic"s representan ul."J"Jo. J"l 2Oo/o J" toJas 1",

l"r ion"s traumáticas J" este Jeporte y se ven {u,ro.".iJu, por lo, terrenos

irregulares, pero tamtien en lo, p".ioJo, J" fatiga ..r..rJo l" vigilancia

neuromur"J". está pertu.t.Ju. El tr"t"..t iento correcto y 1" protección posterior

" o.r .r"nJaj es funci o.tul", ", frr.rJ..rrent"l -

D"t"-o, .""orJu. en esta zona anatómicu 1. t..rJinit is J"l t"trJ¿.t J.

Aq.ril"s, que es J"tiJu principalmente . lo, rnicrotraumas, qlre se ven aumentaJos

po, 1" ,.r"1" "tro."ión á" lur f .,."r."r, r.r"lo J.r.o, ""1or, f"11" técnico i.rJi,. iJn"l y

,ot." toJo por trastornos estáticos (pi. piuno ,rulgo). La rotur" J"l tenJón es

-u"Lo menos fr"crrent. y la "ctuacion Jete ser quirúrgica e inrneJiu.ta.

Para terminar L,utl.t.-or J" 1", ,""''r"1., tarJías J"l t"t;11" J.l
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Le s ione s, m¿c ani smos, p revenc ión
Ana María Holgado Flores

{,ttt"l irtu, ,ot." toJo J"l "Lr-,t.Jo. y J"l "h.ttuJo. ,in técnica. So., l. expresión y
l. "o.,r""uencia J" .,,r-".osos macro y microtraumatismos qrr" "l t"ti l l" soporta
Jurante iu.,iJu Jeportiva J.l ;..guJ"..

Encontraremos .I SinJrorn. J. Col. J"l Attratg"lo que aparece en

la región posterior J.l t"ti i lo, p.oto".Jo po. "l exceso J" fl"xior ph't., J.l
t"bill" o por Liperextensión J"l pi", pro'no"uJ" "i g"lp"". u.l tul¿.r. Sotreüene
tamtien por técnica incorrecta, "l .ro tocar 1u p"lotu "o., L parte anterointerna;

po.l., pl".,"L.r, por golpe, ,otr. la p,r.,ta J"l pi". A l. l"tg" ," proJuce un Jolo.

intenso gue J"r.p..""e con .l reposo pero que reaparece "l 1r""". L¡.na

kiperextensión pi".rta. t...r". o .l cLtrt"..

Ct o J" ior sínJrorne, ", "1 Exostosante anterio, J" C"Lot. El t".J"

anterior J" lu tibia pi..J" ,.r "on{iguración ."Jo.rJ"uJ" y ," crea una exóstosis en

la .rniór, J" ".r".po y "r-r. l1o Jel astrág"lo. A veces es asintomático pero otras L"y

Jolor", "., lu parte anterior J"l t"t i l lo o en l. l l"*i0., Jorrul, o "r.,".,Jo tiran con

l. p"lotu. Un meJico inexperto ve una ..Jiogr.fía Je ,rn f.tttolirt. y .stutl""" urt

Jiug.,orti"o J" artrosis .."o*".rJa.tJo1" reposo totai; r"J" más l"jor J" lu

'". l iJuJ... .

Estas "rbicJaciones tan "lter"J"r J"rJe el punto Je üst" ."Jiologi"o

conservan sr, {.rn"io.t"i iJ.J, se caracterizan por {ultu J" Jolo. y conservacion Jel

espacio articular y nos permiten ,.puru.lut J"l gran grupo J. l.t arLrosis

Jegeneratívas, para integrarlas en un nuevo concepto J. "Jupt.ción rnorfologi"",

como reacción a una patoiogía rnicrotraumática.

D"t"-o, crriJ"r los trastornos estáticos J"l pi", ,otr" toJo pies cavos,

hatánJolos con las órtesis plantar., .J"",ruJ.r, lo qrr" imp"Ji.an por .j"mplo

fracturas por rotr"carga J. lot metatarsianos.
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Et obt io qrr" "n"lgoier Jeporte o actiüJuJ ,.iol"nta tiene el riesgo
traumático que p,-,"J" ocasionar l.sior,.s, pero .nu"llu, J. estas lerior", van a
Jejar ,."rr.1", o será impositle una restitución completa u 1" .or-.hJuJ- E. . l
".ro J. 1", l"rio.,es aguJas no van " Jif"ri, J" 1u, otras actiüJaJes, pero con una
mayor inciJenciu "n 1., extremiJ"J", irrf"riores y particuiarmente ". lu, l.r io.,.,
J" '"Ji11u y totill"r.

Un. lesi¿n por ,r, [r"",r"ncia irnportante "., "1 J"r.rr"uJenamiento Je
,""rr"lu., y que entre lo, prof"sionales no se l" J. lu. i.r,po.tancia J.biJ", ., lu,
rotura m"niscal hataJa con rneniscectomía, particJ.rme.rt" "., 1o, casos .., 1o,
que se ,.uLir6..r "JuJ ju.renil y resecanJo toJo "l ..r"rir"o, es Jecir, sin conservar
"l rnrrto externo. Son.nrr"ho, 1o, esfuJios q,r. J.-restran los "f""tos Jeletéreo, J.
l. m"nis"ectomía y en espe"irl "rr".rJo ,. asocia " lu l"sion J"l l ig...rento cruzaJo
anterior. El "o.rocimiento Je este lt""Lto k. J"r"rroll.Jo nuevas técnicas "orrro .1
tratar J" "orrr".var más remanent" J" -".risco, en "spe"i. l "n i", roturas en asa
Ju ",rlo, "l .".lir.r una sutura Je rnenisco roto, o 1o go" es más .,,oJ".rro y casi
experiment"l, "l transplante Je ,r.r .loinjerto menisc"l qr-r" p,r"J" h."".r" "on
técnica arbroscópica. Ha q.r.JrJo JernostraJo qrr. lo, t"r.rlt"Jo, " largo pluro ,on
meiores ".,unJo ," ,"uli"un meniscectornías p"rciales y en especial si ," ...I i"..t
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Le sione s, m¿canismas, p revención
Ana MarÍa Holgado Flores

artroscópicamente. Mas J" l" mital J" lo, pacientes varones y casi . l 9go¡o J" 1.,
mujeres ,,rft"., síntomas t 1o" 20 años J" ,r.ru meniscectomía v üenen "¿-tio,
Jegeneratívos. La asociación Je una iaxit,rJ p.tologica con ,r.," l"sión rnenisc"l
ku"" "-peorar Jrásticamente los ."rJt.Jos con respecto " lo, que no tienen esa
l"sio.t "ro"i"Ju. L", laxifuJes u..t icula.., J" 1o, toti l lo, provocan ".-t io,
Jegenerativos apreci.t l"r r"Jiologicarnente . lu l..gu ".r lo, {.rttolirt.s aunlfue
los síntomas no sean tan Jrarnáücos como "., l..oJil l".

Los traumatismos Je repetición y 1" ,ot."rrt i l ización J" 1", estructuras
J"l orgu.rismo es un Lr."lro J. "r,rci. l import.ncia en lr "p..i"ion Je ,""rr"lu,
graves. S" h"tt Jescrito artrosis J. "uJ"." y J" "olrrrnna cervi""l ".r {,rtbolirt"s. L"
causa sería ios -i".otraumatis-o, J" repetición aunque ".r "1 ""ro J" los porteros
prr"J" ser por traumatisrnos severos constantes- El ries$o J" p.J""". una
coxartrosis es 4,5 veces mayor "rt lo, Jeportistas que "., 1o, no expuestos a
"r{,r".ro, y si se "o.rrt i.r" "l J"porie con un tratajo que exija manejo Je c"rg"s, el
r iesgo .sc i "nJe  a  8 ,5 .

So., conociJos t.mtie.r 1o, "u.,.t io, ."Jiográ{icos "., l. articulación
tit io - peroneo - astragalirr" "o., aparición J" ort"ofitos Je tracción ".r to.J.
anterior Je tibia y *.leolos por los imp"ctos constantes contra .l b"lo.r y l"
tracción " i" q..r" someten u. lo, i igamentos y a lus cápsJas-

Una secrr.l" po"o conociJ" .., "1 .rr,.r.,Jo J"l fttt"l y sin eJargo ti"r,
estuJi"J" "n .l to*"o ", l. alteración J" l" frrn"ió.r neuro - pricologica Je los
Jeportistas corrro consecuett"i. J. los haurnatismos repetiJos pot "l remate o
J"sp"j" "or, lu "uL"tu J"l tulo.t. Er realmente preocupante "o-p.otar cómo
Lr"sta u.n 810/o J" lo, {,rttolirt., J. ¿lite ,.rf..n J¿fi";t en 1. atención,
concentración, memoria y juicio tal como ," J.-ortró en un esfuJio en l{orueda
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Le sione s, ntecani smos, ptzrnnción
Ana María Holgado Flores

sotre iugaJores J" l. sel.cción nacional y a través Je prueb., J" examen neuro -
psicologi"as. Este J"to h.ce ,orp."lru. l" p..r".,ci. J" un Jaño orgánico ul ""."tro
Je tipo permanente. Un estuJio J"l *ir-o centro "ornprotó |a presencia J" .r.,
incremento significativo J" "lt".."iones electroen".fali"", en jugaJo.", J" f¡tbol
en comParación con un $rupo cont.ol, y 1o más preocupante es qtr" lu mayoría se
proJucían "n lo, más jóvenes- Este Jato confirmaría l. p."r..rci" Je un Jaño
.".r.o.,ul ocasion"Jo por los traumatismos 1"r", J. ..p.ti"ión en lu "ut"ru.
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lresaones, Ítecant sÍtos, p rcvención
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l"r io.,".r" sor"rt

Si.t

violencia ".r " i

roJill"ror.

la práctica J"l fatb"l lu,
la "rticulación J. l" ."J;llu

Jo, art iculaciones

y la art iculacion Jel

mas Propensas
,  I  . 1 1
tob l l l o -

erntargo, l" p"lris no está exenta Je 1", "o.rr"".r"n"i", J"
juego y p...J" ser víctim" J" "koq.r., Jirectos por pataJas

1"
o

En jugaJores jóvenes, i" repetición J"l gesto técnico J" rnanera
excesiva, 1", pt."J" "onJt."ir a una osteonecrosis aséptica en Iu "orru J. orif icu"io.,

situaJa "., lu inserción J. lor múscJos potentes uti l izaJos pr.bicJ.rmente pur. "l
juego J"l f.itt"l (múscJo, otli".ror, aJuctores, isguioc..rt.l.r) ocusion.nJo
"rrf"t-"JuJ", J"l crecirniento J" cresta ili"ca (C,rrr".l.r,J y H.n"L), sínfisis
prrti".r" (Hu"g..) y J" l" región isqoiputiana (Va., N""k). Estas .[.c"ion"s son
,"rpo.,r"t l"t J" la existenci. J" Jolo.", . 'oJ"r.Jos, pero suficientes para crear una
cierta impotencia {uncio.,"l "on l. irnposit; l iJuJ, t i".r J" ckutar üolentamente,
ti"tt J" arrancar t.,rr"".rr.nte o J. .".lir"r con ,olt r." y sin molesfias, los gestos
Itutit.tul"t (fi.rt.r, golpe interior, contrapié, carrera con tulo.r, pase l.t"r.l,
regates, r..t""Jil l .r).
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I* siones, m¿cani smas, p reuención
Ana Marfa Holgado Fl.ores

T"-ti¿.t pr-,"J" sufrir Jist".rsio.r"s t.utul", que "o.rJr'""., a
arrancamientos óseos, por ejemplo J"rp,-,e, J" .r., cLut "n "l ,r""io o J" ,r., "rf,r".ro
J" p.optrlsión (los isquiocrurales tras .rn "r[.r".zo 'oiol".,to Je ,. l iJu o J" un "kut
muy apoyuJo p.r"Jen arranc". 1u t.rt".oriJuJ isquiática)-

Igualm.nte, "l L,u"". un ""-l io J" Jirecci¿n violento Jur..rt" l.
carrera o Jespués J. .t." confusión Jir"cta ,ot." los músc,rlo, JJomi.,rl"s (g,r.

Provoca una contracción rútit" J" 1o, mismos) p.r"J" provocarse un
arrancamiento i . ,compl" to Je l "  "p i f i r is  i l íu"r .

La lesion J" l.t sac.oilíacas está u. -"rr.rJo l iE"J" a un movimiento Je
extensión brr'rtui o Je rotación Jel tronco.

El p"ht es una u.r{i"rt.oris amortiguaJora J. 1", onJu, Je ütracion
transmítiJu, " 1o largo J" lo, aJuctores. E, .1 lugar J. "onrr"rgencia Je grupos
-trr",rl..es con Ji"ti.rt", f.rr,cion.r, ,oli"ituJos particJarrnente por la prácticu J.}
[r,tt"1.

Un entre.to -.1 J""i [ i""Jo por un exceso J" movimientos más o
menos nocivos " i t t l t"t i t .r t i",  provocará una sotrecarga lo""l iru.Ju, t irones
incesantet y üol"ntos como ", "1 ""ro J. , .r.  exceso J" golp., "o.r " l  interior Jel
p ie-

L" competición Jeportiva l l"rru .p"r"j.Ju., tamlién, traumatismos que
perjuJic.., .1. sínfisis como por ejemplo, "1 tlo"uj".

Po..tlt i*o, es rem"r""tl" constatar q,r" l" lesion p.rl i".,. afecta . 1o,
jugaJores fogosos, ternperamentales y que se comprometen físicamente.
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En cuanto a la art icJacion Je lu ."J i l l " t

[) Los rnecanismos que p.oJ.r""., la lesi¿n J. lor pl"no, ""prJu."s externos,

internos y J"l pil". central se resumen en:

a) cargas ̂ poyuJu, ,n {^1ro, con caíJ.r J"l .Jve.su.io ,otr" 1. .rti"rrlación, en

varus o "n ,ruig o fort^Jq "l pi" f i;o ".r "i ,r 'r"1o, l" r"Jil l" "xt".,JiJu o fl.*iorruJu-

Son r.spo.,rut1", Je graves acciJenter, J"rJ" la rotura J" lo, pl..,o,

"uprJoligamentosos internos con prolonga"ión sotr" lu ".,roit.r.. interna, Jel

l igamento otl i".to posterior .ro"iuJo a una l"rio.r premenis""l p"ri[e.ic., o J.l

compartirnento externo con l"si¿n J.l hg"-ento iater.l ext"rno, J" 1" cinti l l . Je

Maissiat, J"i tí""p, y ¡ L""i" atrás, J"l "o*pl"jo u.q.r"uJo, Lrasta l.r io.,",

"o*ti.r.J", J. 1o, "o-partimento, i"t.rul"r, J"l pilu. c"ntral, J" lo, meniscos,

enhanJo "n "1 ".r"J.o J. l"r tr iaJas y pentaJas, p.oJrr"i".rJo in.stati l iJ"J.,

Jirect"s anteriores o posteriores y l"t.r"i", .n "l "uro J" . 'rn. iesió.r J"l "rrrruJo

posterior.

L) "h"qu"s áirectos, con impacto ,ob.. 1" "u.u anterior J" lu tibia, l. roJil lu ..t

hiperextensión o fl"*ion.Ju u 20-60 graJos.

Corll",r" una lesión "irl"J" J"l "tr""Jo posterior. Este mecanisrno

raro en los J.po.t"s "oi""tivos/ pero rnás frecuente en 1o, """iJ"ntes Je "o"h".

El i..rpacto J" fr..rte sotre 1" roJ;ll" en extensión a nivel J.l fe.r,rrr, .l
pie en lig"r. rotación interna, es responr.tl., . -".r,rJo, J" l.rio.r", J"l "r.r".Jo
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Le s ione s, m.ec an i sm.os, p rc.u ención
Ana Ma¡la Holgado Flores

anterior aislaJas o asociaJas a 1"sion", J. "l.mento, ""pr.rlolig"..,".rtosos
posteriores.

II) P".o, J" lu misma fo..rru., l"s l"riorr., "uprrrloligu.,,".rtosas p.."J.. proJ..ci.s"

Por mecanismos no apoyaJos (carga en f"lt") sin ftr".za J. oposición y po, l.
puesta en juego J" "ornpresiones opuestas " niv"i J" l" articulacion, facil i taJas
po, "l u.,cluj" J. l.r totas ..r "l ,r"lot

^) mec^nismos "n u^lgu, o varos {orrtJor, pi" {ijo "., "1 ,.,"1o, con componentes
más o menos -"."uJo, Je rotaciones:

El -"""nismo "r, 
".rulgrrs 

rotación externa" J. lug"r a un es$uince
t"., ig.ro o, en {tr.r"ió., J. l.r f.r".r., .pii""J., y J. 1u importan"i. J. la rotación
externa, una lesió.r J"l Lur p.o[.r.rJo y l.r"go J"l hur ,,rp".f i" i. l  J"i l igamento
lut".ul interno, J" lu punta J"l a.tg.rlo poste.ointerno J"l -"., isco interno y, a
continuación, cuanJo tod,os estos elemento, hu.r siJo u.f""taJos, un. lesión J.l
l igamento "r.rruJo anterior (T;"J" J. O'DonogLue).

El -."".rismo en 
"varus 

rotación interna" proJ.r"" un" lesión rnás o
menos J.tLilu"ltuJu J"l compartimento externo (l igamento 1"t".a1 externo con
arrancamiento J" ,r, inserción ..t 1. "at.ru J"l p"ro.ré, la cinti l l" J" Maissiat, el
t í ""pr,  etc. . . )

L) *""tnismos áe rotación Je Iu toJ;11.,,, tiLia {;¡^J" en rotación interna, estos
Jot mecanismos son "lári"or, pero J"t" insistirse ,ot." un mecanismo sin
oposición qt. p.r"Je ptoJucir una lesion uisl"Ju J"l hg"-ento cruzaJo anterior.

Se trata J" ,rt" 
"rotación 

externa J"l t o.r"" y J"i *.rrlo", por consi$uiente, J" l.
extremiJal i.tf.tiot J"l {¿.n.r., J" 1o, conáilos, mientras la tibia se rnantiene en

óo



rotación interna rneJiante "1 pi" {;;uJ" . l ,rr"1o po. lo, tacos, estanJo lu t"Jil i"
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L,e s ione s, ntec ani smo s, p re venc ión

Ana Mala Holgado Flores

l ig"..-"r",te "tierta en 30 graJos.

S. ,ut" que a 30 gruJo, J" fl"*ión intern. J" 1" meset. tit i"l, .l

"r.rr"Jo anterior se carga contra "1 "ottJi lo interno y t mantenié.,Jor. así, l"

tr..tul rotación externa J" Jl"Lt" co.tJilo romperá esta ",.r".Ju firante- Et J"

capital importancia conocer este mecanismo !Fe, usoci"Jo a una Lemarhosis

inm"Jiat. y a una crepitación, permit irá Jiagnosticar l" l . t io.t J"l  "t .r.Jo

anterior, i .rclrrso en ausenci" J"l  signo J"l "" iott.

M.r"ho, otros rnecanismo, p,r"J"n ser "o.tr iJ...Jos y, gracias " 1o,

tratajos J" H.,ghston, ", porit l .  concevir y comprenJ". l"sion"s más o menos

"o*pl" j .r,  más o menos uro"i"Ju, " 1o, compartimentos externos e internos, que

crean i.r"stuti l iJ"J", rotatoria, ".runJo "1 "rr l".Jo posterior está intacto, y que

J"rán, en ocasiones, signo, " l írr i"o, precisos, a veces i.rm"ái.tamente y a veces se

á"r".r*urcararán r"".r.Jtr iamente. D"t" hutl"rr.,  p.r"r, J",

.- Lu i.,"rtuti l iJ.J "r,t"roexterna o""sio.,"Ja por c.íJa h.ci" J.l.tt" en rotación

interna y en varus-

.- Lu inest-bil iJ"J post.roexterna proJ.r"iJa por ,r.t" hip.rextensión [o.""J" "o.t

"Lroqr." anteroposterior, o recepción Jespués J" un ,.lto, 1" t"Jillu en

hiper.xtensión, en rotación internu J" la tit i". Lesi¿r, Jit i..rJ"Ja puesto que

permite lu "o-p"tición, J. áolor", "n lu posición J.l pi", una inest"bii iJuJ "tt

extensién total, pero que se Jegrarará progresivamente-

La inestatihJ"J antero y posteroexterna, J.tiJu ul .rrirrno mecanismo

q.r" 1" i.,"rt"bil iJ.J port"roexterna, pero más apoy"J., "on importantes Jolores y

Lru"i"nJo i*positl" 1u -tt"hu.

ó1
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Le s i one s, rac ani s'rr,os, p re uen c i ón
A¡ra María Holgado Flores

L. i.t.rt"t i l iJ"J anterointerna y anteroexterna proJ,r"iJu por un

mecanismo "r ,  Jo,  t iempos: recepción con torsión interna v r"J i l lu en extensión;

seguiJa J" cuiJ. "., .rr"lgtr, con rotación exterrr", q.."J"rrJo r'rrr" impotencia total.

Lt itt"tt"bil iJ"J anterointerna, anteroexterna y posteroexterna:

mecanismo J" Lip.rextensión, caíJa huci. J"l".rt" en varus y ,r"lgtr, en rotación

externa en un movimiento h.l i""iJ"l, si"rrJo 1" carrera i-porit l", y gran

i""rt"ti1iJuJ.

Por .rlt i .,,o, lo, mecanismo, J" lesión "., "l t"t i l l" son provo"uJo,

práct icamente s iempre por.r . r .  "o- t inación Je movimientos que son:

^) po, aLáuccian pura o pronación. Es .... (I7o/o) pero es la más "é1"t.", fr"

Jescrita po, D.rp.ry.tren y ii.,r" "1 .,o..rtr" J"l autor; comporta .n "l J"r"r.ollo J.l
. 1 1

mecan ls r r ro  les rona l :

una f..ct.r." J"l -"1¿olo interno, tuj", horizo.,t. l, respetanJo "1 ángulo

superointerno J" 1" mortaja Ut;"1. Est. f.u"tur. p.r"Je ser ,."-pl.ruJu po, 1"

rotura J"l hg"-ento laterul i.rt...ro.

un arrancamiento J" lor Jo= lig"mentos peroneotit iales inferiores, 9ue
provocan una auténtica Jiástasis.

.- un asentami".rto J"i ángulo superoexterno J" 1. ".rt"1l"Jr.r.u, a veces sóio

"onJr.l, y, por tanto, invisible "., 1., t.Jiog..{íut-

una fr"ctrrr" J.l ..r"1¿o1o externo, "1t", por encima J" Ir articulación

ütiopero.r..l i.rf"rior (ya q,r" 1o, lig"rn..rto, J" esta articrriu"ió., L".t ""JiJo lo,

62
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Le s ione s, m.ec ani s mas, p re uención

Ana Mala Holgado Flores

primeros) y transversal.

L) p", uJJu""ian pura o supinación. Igualmente rara (50/o). Esta co-pJsió.t

provoca, " . ,  lu casi  total iJ"J J.  lo,  " . ror ,  esguince J" t " t i l l " .  Sr - . "anismo es

inverso:

fractura J"l .. ' . ieolo externo, t"j., lrorizontal, corresponJi..rJo a un

arrancamiento J" l.r insercion"r J"l l igamento lut".ul externo. Esta fracfura

tiene l,tg.r po. J"t"jo J" 1" articulación tit ioperone"l in[erior. Nunca k"y

Jiast.sis.

.- existe .rn porit le "s.nt"miento J"l a.rgr'rlo ,,rp"roexterno, J" l" ".,t"11uJtrr"

t i t ial.

fr.ctur. J"i *ul¿olo interno, corresponJi"ttJo a un arranque J" éste por

contacto "o.r .1 astrágalo- Esta fr.ct rr" ", .1t., vertic.l v arranca exáctamente

"., "1 ángulo J" 1" mortaja, no respetánJolo, 1o q.r" h."" a esta fractura muy

i.r"stutl"- No existe 
"".,"1.,r.-iento" potit1".

.) po, ^LJu""ian y rotación extetna o eversión. Este "r, J" l.jos, "l -"".nisrno

más f .ec, .ente (77o/o).Si"-p. . . . r  " l  orJ.rr  J. l  - ""unismo l . r ionui ,  lu. ,  l . r ion. ,

asoc ian :

.- {r.ctur" J"l ..,"1¿o1o interno corrro "n l. fractrr.a po. .tJ,rcción plrra/ es Jecir,

t"ju y lrorizontal. T".nti¿n en este ".ro p,-,"Je, a veces/ ser reempl.r.J" por una

rotura J"l lig"*ento later"l i.rt"..ro.

- un asentamiento J"l atrg.tlo sllperoexterno J"l pil". tibial.
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.- lor l igamentos peroneotit iales Jetermin".r Jo, porit i l iJ.J"r,

a) Si . l l ig"..t.nto peroneotit ial inferior y anterio. ""J", 1" [.."t,rru J"

peroné será "lta, otií".t. o espiroiJ e, y a veces in"i.rso -.,y ultu, "l"u.,r"rrJo "l

",r"llo J"i p".o.ré (fractur. 11u*"J" J" M"iro.r.r.,-,.r") "o.r positl" l"rio., J"l ,r"..rio

ciático poplít"o externo a su paso .l."J"Jo. J"l ".r.llo J"l p.roné al que .oJ"..

t)
pasa entonces

h."iu atrás, y

Si lor l igamentos resisten y

entre iur Jor inserciones

J. "b.jo .rritu.

"1 frrr.ro se [ractu*, .l b."ro J" f..cto."

Iig"mentosas, otl i".ru*ente Je J.lu.,t"

Por otra parte, si a este movimiento J. .tJ.r""ion rotación externa se

asocia un cierto componente J" f l"*io., pl".rt"., te.,J.e-os una f.u"tr:." J.l

margen posterior J" iu tit ia, más o rnenos irnportante. Esta es l" 
"fractura

marginal  poster ior  J"  lu üt iu" cuya grav"J"J Je pronóst ico v iene a añaJirs" u iu

ya important" J. 1., [ruct.tr", t i-"1"o1"r"r.

Er l l .*"t ivo que lu, i"siones se proJr-r".., "o., Jirt into mecanismo

según ,.u.r á" juv..ri les o Je jugaJor", senior J" l ig"r superiores. I-].," .n"Ji" J"i

460/o J. 1", l"siorr.s en juvenil"s se J.t"tr "l t loq,r.o con "1 pie (t"cLl;ng)

mientras q.r" "l 54o/o J" 1" l"sion", "n 1., lig", ,rrp"riores ,. proJ.r"". J.r.".,t" lu

carrera. Mas J. 1" ..rital J. lur l.sion.s J. l" r"Jill" ocurren Jrr"nt" lor tloqrr.o,

"on "1 pie- Los esguinces J" t"t i l i" ocurren por prim era vez "n "1 B0o/o J" lot

casos J..rante "1 bl"g,r"o, pero 1o, ,.".,..rJ".ios acontecen por ig,r.l "n 1. carrera y

"r, "1 tloqn"o. Entre "l 59o¡oy "l 63o/o J" l.t l"sion"s ," J.t..r a contacto Jirecto.

Tr-, i. 1"rión, solament. "I 40o/o á" lor jugaJores iogran {itr.\ i".r "i ;, 'r"go o lu

sesión Je entreno y en "1 ".ro J" lur l"sio.r.s J" i" ."J;l l" " t"t i l l" ,olu-..,t" "1
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Le siones, tnecani smos, preuunción

Ana Marla Holgado Flores

25o/o J" . l1or. L., l.siones por sotrecargas muscJares'

..,.rr".rlures, ocurren casi en su tot.l iJ"J ".t It pracüca Jel

.r"io.iJ"J y excepcior,"l-".te Jurant. "i tloq.t"o.

como 1.r Jirt.nsiones

juego rl "rr-".,t"r la
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Er conociJo gue L¡na pot." fl""iti l iJ"J J"l jugaJor, una laxituJ
patologica articular, una Jismi.rición Je ftr..ra o una t"h.til it"ción incompleta
J" .t" l"rio., preüa p."Jirpo.r".r " 1" l.rió.r- Un 1 7o/o á" 1", l"sio.r"s tenJino -

-rrr".rlu.es se J"t"n a una {l.*ib;hJ"J ."J,rciJu y ", "o.,ociJo y p.ot.Jo q,r" lo,
f,tttoli"t"s son más rígiJos cornparativarnente que otros Jeportist"s. Su origen
pr.r"J" estar "r, "l tipo Je entrenamiento o en ,.".-,"1u, Je otras l"siorr"s- Lu,
l"xit,-,J"s patologicur, f.rrrJ.mentalrnente en 1" r"Jili. y tobillo, p."Jirporr.n " l"
l"sior, .  El 77o/o á.1", l"r io.. ,  J.  1" .oJi l l "  sin contacto se J"t".r  a una l .r io.t
anterior en jugaJores senior. S" lt. encontraJo ,.r.r" r. lación entre la asimetría Je

frr".r" J"l "..aJriceps y lu, l"rio.res sin contacto ,rlt".io."r/ aunllue tamtien poJri"

"rp."J.rr. ,otr" f. i ttf l tt"n"i" J. una laxituJ uso"iuJ". Er l lam"tivo "1 Jato

oft""iJo por ELsh.rrJ "n jugaJores suecos senior J. glr" .l 2oo/o J" lo, jugaJores

que srrfri"ron una l.rio., leve tuvieron r'r.,u. l"sió. -oJ"."Ja o grav. "., 1o, Jo,

meses siguientes, io q.r" inJicaría la importancia Je contrarrestar estos factores

apuntaJos con r.r.ru ."h.tilitacion y reaJaptación a la prácti"a .J"",raJa.

E1 "q.tipumiento J"l {.ttb"lirtu, aunque ."Jrr"iJo " 1", espinilleras y a

l.s tot"r, ", f,r.rJ".rr"ntal para evitar traumatismos o Jirt".rriones lig"mentosas.
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Es preciso uti l izar totas que protej"., "i pie con los t"cos ..r p".f."to estaJo para
eütar t., J"r"qri l i t. io J. upoyo- S" h. encontraJo , '-,rr" cor."lu"ió., entre ias
l"rio.r", por contusi¿n Je l" t it i" y l" [ult" Je uti l ización Je "rpi., i l l".u., o .1 ,rro
J" *oJ"los inapropi"Jos. No otstante, es preciso consiJe.ur que "1 .rro Je tacos
.to..t i l luJo, "onJi"iona por l" f i j ." iatt J"l pi" un mayor riesgo J" l.r io.r J. .oJil l .
" totill" frente . 1", ,,.r"1", *olJ"rJrs o rugosas, aungu" .l .st.Jo J.l terreno
-"Ji.t iru s' i.rJicución Je uso.

El "tttJo J"l t"t ".ro es otro f.ctor J" l.r ion. Alg.r.,", "o.,Ji"io.res no
," p.t"J"., rnoJifi"ur corno "l f.cto. climaüco, pero ,í lu. "ot"rtura J. Li".t" o "l
r iego "J"".ruJo J"l ".*po. La selección J"l ""lruJo "J"".r"Jo pr-,.J" contrapesar el
efecto nocivo c l i *át i "o-

L. ."uliración J" {. ltrr ".r "1 juego se ve i-pli""Jr "., "1 origen J" .rrt
30o/o J" lut l"siones traumáticas. Aquí es preciso Jest"car l. fu.r"ió.r a
Jesempeñar por los entre.r"Jo.", J"rJ. 1., primeras f"r", J"l apr.nJizaje J"l
fntt"l y es preciso insistir "., lu l.to. "..r"iul J"l artitro .1 cortar el juego

p"ligroro.

El t i".ttpo fugaJo tambien tiene relación "o., 1", lesiones y existe una
mayor inciJencia entre los ..ri.rrrtos 40 y 60 Je juego. E. .rp""i"l en lu.s m..ieres,

un 600/o J" l.t lerion"s severas ," Ju.r en este períoJo v en un 300/o ". 1o,
varones-
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t4 stone s, mzcan¿ snlos, p reuención
Ana María Holgado Flores

D"J. lu f.""....rci. J. lu, l"sio.r"s J"l Jeporte, es preciso tomar
concienciu J" l. n"".riJ"J J" p...r..r ir su presentacion. Es J;fiUl "o,',prot". lu
"[i""ci. J" l.t -"JiJu, preventiv", J.t iJo u l. fult" Je estuJios aleatorios, pero se
prr.J.r, "st"tl.""r una serie J" -"JiJas cuya "fi"."i" parece estar contrastaJa-

L" prevención empieza "o., 1. alquisicion J" una t,r".r" técnica
i.,JiüJ,tul qt" suprima los -oü.., ientos in"oo.Ji.r"Jo= o torpes; }u "oorJinación
entre ios múscuios motores (agonistas) y 1o, f."n.Jor"s (antagonistas) J.t" ,".
perfecta- Si., .ro, .t l . contracción o Jescontr"cción .r,ul sincroniz.J"r, 1",
elongaciones y 1., pr.r.,r"Jas serán frecuentes-

L" "ottJicion física óptima eüta lo, u""iJ"ntes, mientras qrr" 1. {atiga
1o, ["rror"".- E, por eso, g,r" l" Jorif i"."ión Jel entrenamiento J"t" ,". .J"".r"Ju.,
p.r"J" ,", i.rrrrficiente "r, 1o, pequeños "lrrt, J. u{i"ion"Jor, o excesiva a un nivel
superior, o""sion.nJo f"tig"- Un entrenamiento .J"".r"Jo con otl ig.Jo
calentamiento J" unos 20 rninutos, p.ohibi".,Jo lo, t iros a puerta, con
estirarnientos mus",rlu.., y un períoJo J. ..r{ri.mi"nto pro$resivo tras caJ" sesión
Je entreno J" t.ro, 5 minutos. L"s lesiones músculo - tenJinosas están en
relación "o.t lu rigiJez inLerente u. 1o, {..tbolirtus, que p,r"J. ,". J"tiJa a no
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pract icar  un enfr iamiento lento para termir r " .  lu  práct ica-  Un entrenarn iento
. 1

rac lona l :

E ..r..,..rta el tol.r-..r J" ..tio{ib.i1l"r, el número J" cupil.res sanguíneos,

capital energético ..r.rr"J", (.r "rp""i. i el glucogeno y la creatin" - [os[uto)

11"*r" " l. J"r".tl" "oo.Jinación J" lot grupos -r-rr".rl"r"r-

fl J"ru.r"1l" "1 potencial

J" toJo el organismo.

"".Jio.."spiratorio acompañ"Jo J" l" ..r"jo." -rrr",'l1".

Q J"b" respetar.l "q,li l itrio entre lo, Jirr".tos grupos: agonistas y antagonistas.

El j,.,g"J", J.t. .r[o.r".r., " 1o largo J" lu temporaJa, en repetir los

moümientos .rsuales, tanto ".r ,olit"rio como, me¡'or aún, en oposición a un

compañero con o ,i., t"l¿n. Lo, rnoümientos técnicos J"t.tt ejecutarse con

"o.r,oJiJ"J, , i. tracciones excesiv", ,otr. los t"rrJo."r. P"." . l lo "t necesario,

imprescinJitl", investiga, 1", l imit"ciones articul"..r, así como las retracciones

-rr".. l..es v tratarlas-

Los "rf.r".ro, para mantener "1 "q.tilit.io son en ...liJuJ
contracciones mus"rrl..", trr..tu1"s, irnpreüst., y J"r"costurnt.u.Jur, qtr" prr.J.tt

eütar lu ".íJu pero que provocan l"siorr.s rn.rr".rl.r", aguJas. D.Jo qtr" lo,

jugaJores J. frttt"l se encuentran en situacion", p"l igror., J" inestabil iá.J, ,to ",

,rrp"rfl.ro á"rurroll"r sus ".r.liJ"J"s propioceptivas. Esta .""Jrrc""ió.t p,r"J"

uti i izarse a títJo curativo " incluso preventivo. Lo, jugaJores l.sionuJos, que

presentan repetiJas torceJrrrar, p,l.J.., t"rr"{i"i.rr" J" est" reeJucación "o., .y.tJ.

Je ejercicios J" rnantenirniento J.l .q,-,ilit.io ,ot." pl..,"L,", in"st.tl"s, J" ttl

manera qrr" 1" posición J" "poyo ,ot." .rr, ,olo pi. sea in"onfo.t.tl. y su

permanencia insegura.
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Lu t. .Jtrcación propioceptirr .  hu siJo ut i l i "^J^ p"ru lrr"har contra
lu, ,""rr"1", ".."J"s por 1., i"rio.r", ""pr.rlolig".r,".rtosas y l"sio.r"s articJa.", J"
t"ti l l", ."J;ll" " i 'cl,rro "o1.r-." l,r-t.r.

El J"r" . ro l lo - , r r"rr l . r  se h."" ,  naturaimente,  meJiante 1o,

ejercicios impuestos por el entrenamiento, l" ,tt i l iz.ci¿n Je eiercicios h""lro, "r,

oposición a un compañero y por un üratajo ".r.1íü"o J" f isiot"rcpi. o más

glot"l-ente con un aparato Je lt"lt".ofi l ir.

L" ..rrrr",rl"ción J"t" h""".r. a ,", i,r"l J" lo, aponistas y

antagonistas, segmento por segmento, en parti"r '. i ., u niv"l J" lur articulaciones

más forzal"r (t"Jil l" y t"t i l lo) qn. á"t.tt ser especialrnente vigil"J"s.

Este tipo Je trabajo, "n{o""Jo " J.r.r.oll.r 1", masas ..r.rr"J.."r,

t iene varios ot;.t i.ror,

E protege. ul ¡"g"Jor en competición contr. 1o, "Loq.r"r, 1o. J"r"q,-,i l i tr ios.

E r".l ir"r una prevención .l ,r i.r"l J" lur articulaciones rnás soiicitaJas y más

.r..h"."ti"t' roJillu, t"bi11" y sínfisis p.rtiu.r..

tr corregir 1.r uno-.lí.r J" l" tisagra l.r-tor""r", 1"r perburtaciones J"l
crecimiento v".t"tr.l (epifisitis) y i.r Jesviaciones anteroposterior y fro.rtul
(es"olioris).

D tratar l.r 1"siorr", traumáücas antiguas que k"ya.r pro.ro"uJo laxihrJ

".prJoligarnentosas.
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Lesiones, mzcanismos, prcuención

Ana María Holgado Flores

L" mus".rlucion J"b" efectuarse gananJo {.r".ru progresivamente (la

carga J"b" ser siempre moJer.J. y ""l"J"J. J" fo.*" ;"J;rr;J".I) , ro J"b"

p"rj,rJi"., "1 carií lago J" lur articJaciones p"riféri"us (especialrnente 1"

arHcJación fé-oroputeiar) y J" lor tenJones (rotul"r"s) y J"t"tt evitarse

compresio.r., ,ot." "l Jir"o intervertet."l y ,otr. l" m.s.t" carbilaginor" J" 1",

vértetras- El levantamiento J" pesas J"b" .".li"".r" con u.n .rr,plu"..rriento

perfecto J"l tron"o ".r"1"'u.J" tuj" la carga.

El t."t.io .n.líti"o J.t" orientars" l,""ir "1 J"r".roll" J" lu {,r"rr.

..r,rr"J". J" lor músculos ""rvi".l.s para resistir las compresio.,", "r""J", po, lo,
u l  D
caDezazo9

Lo, rnúscJos "spin"less. p,r"J"r, tratajar, en estático y Jirrá*i"o

pero siempre ügilanJo eüta. l" lt ip.t lorJorit.

Los músc Jot ^LJornin"l", rolo J"t"n tratajarse en s".üJo interno

para evita. lu l, ip".lo.Jori, reactiva "r""J" po. 1" t"r".rl."i¿n J" 1. p"l,rir Lu"i.

J"l".,t". E, ."""rurio posee. "*".l"rrtes músc,tlot "táo.ninul", para mantener la

p"l. ' ir en posició.r [ l¡u.

Los mús"ulo, aluctores se tratajan en isornetría, ya sea rn"Ji".rt"

poi"ur, con una fl"xio., J" -.rrlo J" 30 graJos y una rotación J" 30 gruJos J"l

-i"Jro in{.rior, o ti"., ,ot." "l t.rr".ro meJiante ejercicios J. hatajo estático

por oposición a ni'n"l á" l. t"J;ll" y J"l pi".

Existe un gran número Je ejercicios para J"t.ttoll., ,otr" "1 t".r"no

l. {,r"r"" J. 1o, rnúsculos J" l" ,uiz J"l ,',urlo, necesarios para golpear 1. p"lot.

(recto anterior, psoas y sartorio) y "l cuáJricepr. Ci".i", i.rr,r[i"i".rci.s p.r"Jen ser

"om}"tiJas por un habaj" glotul J"l "knt rneJiante pol.", contra resistenci". El

cuáJricep, pr.J" t".r"fi"i..r" ig,r.l.rrente Je un trabajo estático.
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Le sione s, m.ec a ni s mos, p reuención

^Ana Marfa Holgado Floree

Lo, rnúsculos J.l toLillo." interesante que se J.r..ro1l".r,

pu*icJ".mente los múscJos est"bil i""J".es como lo, p"ro.,eos, para eütar la

torceJura externa.

Po, ,rlti-o, Lr.y que trJajar ios músculos posteior"t J"l rniemlro

in{erior: triceps ,urtl y ,ot." toJo isquioüLiu1." (q,r" ," l"rio.,.n con fre".r"nci.

y parbicipan "r, 1. estati l izacion J" l" ."J;l lu por sus inserciones inferiores)

meJiante carreras Lu"i. atrás y carreras con fle*io.t J" l"r ."Jil lur (t. lon-n"lgur).

Los isquiotit iales se J"r"r.o11"n per{ectamente meJiante lor aparatos J.

-,-,s"'.r1"ció.r.

El  "" lentarniento fo. .n.  parte J.  l .  prevenció. ,  J"  lo,  . "" iJentes

múscJot".rJir,oros y mejor" "l ."rrJimiento ya gue [u"il i tu el juego ..r,rr"rl1u., 1.

coorJi.,.ción neurornur"rrl", y acrecienta ir "f i"u"i" J" 1" contracción

Jirmirr.ry".rJo l. üscosiJ"J J"l rnúsculo y aum"nt..,Jo su .n.tutolisrrro- El

potencial cinético y J"l gesto es tarntié. rn"ior.Jo.

En efecto/ provoca una activación f.rn"io.,ul p"ru .l habajo Jurante

"l p.diJo (Jur"nte 20 minuto, J"t" conseguirse un tt irr"l Je habajo cercano ul J.

l" "o-p"ticion) y sLr caracter ritual 1" "onfiere un p.p.l "., l. "st.tiliz""i¿.t

psicologic", {rente al sfress, J" l" inrninent" r. l iJu ul t"r..no Je juego-

D"t. Lr.t", aJaptaci¿n . 1., "o.rJi"io.,", "li.rráticas y "Jiental", .r,

"1 "onjtr.rto J"i equipo, rnovirnientos activos, estiramientos pasivos (tto J"t.tt

Lr"""rr" jamás ,i.r hrt"r so..reüJo "l ..r¡s"Jo a un 
"c"lentarniento" 

severo preüo),

fl"*üilir.ción mús"ulot.rrJinosa "*i"J.r"s (siempr" J" fo.-a lenta y progresiva,

evitanJo movirnientos petjrrJici. l.s y l.t compresiones excesivas), relajación

(masaie con activación circulatoria para "li-in., más rapiJamente ..tet.tolitos)
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L,e si one s, m.e.c a ni smas, p rctención

Ana Marla Holgado Flores

y "Japtación a los movimientos itrJiüJ"ul"r y J"l "q.ripo. Durante 2O - 25

minutos, footing l ig.ro, seguiJo J" moümientos J. [1"*;t i l iJuJ, "rbicJ.r y

-.rr"r '.,1., con movimientos específicos y técnico, (cor, "1 b"la.t)-

El ""l..rtamiento J"t" ,.r t i ..r J;;g;J" y conhol.Jo, p.r"rto que por

*rry ti.n l l"rr.Jo que esté, no poJrá eütar lo, u""iJ"ntes rnus"J..", J"tiJo, u ,r.,

estaJo 1o".1 J"[ici.nte, a una "o.rJi"ió., fír i"u general "lt"r"Ju., a una Ji.téti".

inaJ"pt"Ja o a .rrru kigi".r. J" üJ. i.,co-p"tit l" "or, "l "r[,r"r"o Jeportivo.

Po. , r l t i .no,  1.  s. l .cció.  J. l  mater ia l  y en espe"iul  J"  los tacos es

pri-o.Jial. P"ru terreno 
"p"ruJo", 

fangoso, se necesitarán tacos largos, que

penetren ti"r, "n "l ,.r. lo, u fi.r Je asegu.u. "1 mejor "q,-ri l i tr io poribl"- Sotr"

terreno tlunJo, lo, tacos pequeños o -"Jiurlo, asegurarán una "rtuti l iJ"J

perfecta. Los tacos J"t.tr á" estar en perfecto estaJo para no provocar

J"r"q,ti l ibrios y , ' ,o J.t..r ,"r p"l ig.osos tanto .r 'r 1" f i j""iatr "i ,.r. io po. "l r iesgo

J" l"rior, ..r 1o, l ig.mento, J. ."Jil lu y t"t i11", como po, .1 p"lig.o que supone

para otros jugaJores-

La protección Je ciertas partes J.l ".t"rpo rrruy expuestas (piernas,

pies) es una garanüa J. que se correrá un mínimo Je riesg"rr t"t i l l"r"r, ,oJil l".u,

pur. "1 guarJameta, etc...

E, .trol.rtarnente imprescinJitl" ".r".rJo ,. k.y" ttftiJo una lesión

estar totalmente ,""..p"."Jo pu.. ,rol.r", a la práctica, especialmente en l"t

l"rio.r", J" iu extremiJal in{.rior. Er ."orrr"j.bl" antes J. ,."rnpr"nJ", 1.

práctica tener un arco J. ..rovi.rriento completo y .l -".ros un 90o/o J. l" f.r"r""

-,rr".rlur. Este punto h" J" ser superüruJo po. .1 méJico y "l firioterapeuta.

Después J" .r.r acciJente J.t"tr prevenirs" lu, .""uiJ.s -.Jiante un reposo seguiJo
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Le sione s, m.ecanismos, preuención

Ana Marla Holgado Flores

"r"r.rprlosamente y tratar las ,"".r"1", por 1" r..Juc"ción. E., o".sior","s, .1

entusiasmo o 1. J"rp."o".rpación Je ciertos jugaJores 1", Lu"" ."l,tr ir l . eüJ.r,"i..

Continúan entrenánJose y juganJo, rninirniz..rJo ,,.r J.r 'u"rrtaja, o ," J""l".u.,

".r.uJo, para reemp.".rJ", antes su activiJ.J, l l"g..rJo .n ocasiones " ."dotl.r sus

"r[rr.rro, para supe."., J. esta manera, su retraso-

Las i"sion"s son a ..r".r.rJo severas. Hay que t.rr"". l" "ur,r" "., .l

h""Lo J" g,t. "l {,rtt"lista está perrnanentemente en sifuaciones J" "qUlib.i"

precario, apoyánJor" ,ot." m ,olo pie y q,t. . l  J"s"q"il ibrio provo"uJo .o prr"J"

ser compe.r.Jo, o evitaJo, con lu .y,rJ" J. lot -i"Jros superiores como ocurre

"., "1 rugty.

El ;nguJ"r, por otra part", k."" servir

tronco y crea así toJas 1., "o.rJiciones f"rro."tl"t

i igamentosas y J" ..,".rir"o J" 1" r"Ji11". Er, po.

p.o{.riorrul", ..r razón J" 1. uti l izacion excesiva

golp" u l. p.lota con "1 i.,t"rio. J"l pi", extensión

Je zap"tos equip"Jo, J" tacos agresivos.

principalmente l.r ."Ji11., y "l

para que , .  p .oJrrcun les iones

otra parte, víct im" J" l .r ion.,

Je ciertos moümientos (corte,

repetiJa J"l "-p"ine) y J"l ,rto

Ag.t"l lor jugaJores "on l"rio.r", l igu..rentosas preüas "., 1o, toti l lor,

J"t"., otlig.to.iamente utilizar un .r.nJ"j" J. "rp"ruJr.po preventivo. Lo,

v"rrJ"j.s i..rtric"Jo, y 1o, cruces .n o"ho Je guarisrno ,ot." l" "*i"Jación ,o., l"

tur" J" ,,.r.pli"""ión. Así mismo, toJo paciente con inest"ti l iJ"J rotatoria J" l"

."Jil lu J"t".t.nJon.. "1 f¡tt"l o ,", ,o-"üJo a una intervención que corri ja la

i.rest"ti l iJ"J- Utr jugaJor es una persona con una activiJal en ese momento

tempo..l y corta y que "n "l futuro tenJrá gue viür positlemente J. una

profesión Jirtint. que precise J. un est"Jo J" r"lrrJ .J"".r.Jo. Er preciso

concienciu. .1 jugaJorcot." la irnportancia J" i" l.r io.r y la hanr"".rJ".r"ia que

tenJrá en su üJa futura.
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E.r "l fott"l pro{esion"l, l" posición J"l -¿Ji"" y J"l firiot"."peuta es

J;fi"; l y a menuJo ingrat.. Con [.""rr.ncia se encuentra cogiJo entre ,,.r J.r"o J"

satis{acer a Jirigentes y entren.Jo., para recLrperar lo más rápiJame.rt" porit l. "

un jugaJo, i.rJisp.nr"tl. a tlna pl".tt i l l" poco nurnerosa; y el J"t". Je garantizar

l. ,ul.rJ y Je evit., "l jugaJor 1., ,""r.,"1., g.r" traen consecuencias. D.t", po.

tanto, escoger constantemente lo, pl."os más t."rr", Je inmovil iz.ció.r, ,rüliz.t

las técnicas más f,r.rcional", y por"er un conocimiento y una experiencia per{ecta

J" lo, efectos J" iu terapéutica en fu.rción J" l. importanciu J" l. l"rion.

E, " thg.J.  1" superüsión J.  " .Ju jugaJor por "1 méJico y " l

f ir iot"rupeuta, qrl" J"t"r, asistir u. 1., sesiones J. ent.enamiento p"tioJi".mente.

C.J. ,r.,o J" los j.rgrJo.", prr.J" tener caracterísücas especi"l", que reguieran una

mayor J"Ji"."i¿n a un tipo Je ejercicio, p.r"J"., necesitar 1. "o.r"""ion Je .lgott

t ipo Je moümiento que p.r.J. provocar ,r.r" ,ob."uti l ización o precise superüsar

lu .. in"orporación a juego tras la t"l iJ. J" t.t" l.si¿n.

Si "l prof"rior,"1 sanitario es conscient. J. l"t Jesastrosas

consecuen"ius J" interrupciones J".n"ri.Jo largas, t iene "l J"t". Je impon". .1

reposo total para ciertas af"ccio,..r, J.l "rrul J"p".rJ. su futuro (lesio.r.s

-.rr"rrlures¡ por .j"..rplo); ig.r.1r.r".tt" J.t" orientar, 1o más precozmente positle,

"l ¡rrg.Jo. lru"i" el ciruj"no en presencia J. ,r.r. l"sion ""ptJoligamentosa o

in"l,.rso -rrr"J"r, u ries$o J. provocar Jeterioraciones y J"r"o..tp"nsaciones
I .

secunclanas.

S" J"b" infor-.t " 1o, jugaJores ,ott" el riesgo J" l"ti¿.t severa si se

practica "l fútt"l "on üol"ciOn Je 1., ,to.-u, J" iuego. Según Engstróm¡ üD

280/o J" lu, l"sio.r.s traurnáticas son ""rrr.J., po, lt üolaci¿n J" l.t norrrras.

Ig,r.l*".,te se J"t" in{o...r., .1 ;.tg.Jot ,ot." los riesgo, ".t 1., sesiones J.
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entrenamiento y córno eütarlas. L. l.tor J"l "rh..,"Jo. ", ".u"iul p"ra estimular

la práctic" J" ,.r., juego Jir"iplittuJo y correcto. Por ait imo, J"t. tenerse como

principio que un jugaJor {atigaJo, irrstrf i" ienternente ."al.ptuJo,

irrr,rf i" i".rtemente pr"p.."Jo pu.. lu competición, J"t" ser .""*pl.r^Jo- Urt
jugaJor J" ..r"rr", físicamente intacto, poJ..or"mente motivaJo en "l pl..,o

-or"l, es entonces un tihJar cornpleto.

ToJtt estas ..r"JiJ.t, tal como muestran 1o, fuertes intereses

económicos que Jespierta "l frrtt"l "n l. ""fuuliJuJ, p"r"""n utópicas ul p.""ir",

t iempo extra para su real ización y restar agresiüJal  a 1o, jugaJores.  Sin

eJargo, ," L" "o.. 'p.ot"Jo u 1. l"rg. 1" .[ i"rci" J" t"1., -"JiJ", "l -"joru. "l

,"rJt.Jo J"l "q.ripo "1 {i.r"l J" 1" temporaJu y "l f in y "l ""to serürá para

preservar "1 capital más importante J" un "1.r1, que es "l conjunto J" sus
jugaJores.

I
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LAS LESIONES DEL

FUTBOLIs,TA,
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Epidcmiobgta
Ana Marfa Holgado Flores

El fatt"l ., .l J.porLe más pracü""Jo .. "l .,,,.r.rJo. Se estima que en
l. acttuliá"J 1" practican entre 22 v 40 miilon", J" Jeportistur. Es un Jeporte
,rrriversJ puesto que se practica en 146 países.

El {¡tt"l es un Jeporte Je cont"cto con granJes exigencia, firiologi"",

Para sus participantes- Los granJes prof.sion"l"s üerr"n unos lr.lor., J. "tror"ió.,
Je oxígeno J. 5 " ó lit o, por rninuto y un.n.Jio""..rpista p.r"J" correr entre ó y
8 h- Jurante el juego. Es preciso pues, consiJe..r el riesgo J" ,rrr. lesión po. l.
v"lociJ.J que exige su práctica, por "oliriorr"s constantes y po. "l .r{rr"."o q...
"onll"rr".

Se esüma q.t" l. inciJenci" J" 1", lesion"s Jeportiv.s en generu.l ., .l
4o/o y "l fott"l está a 1. "J"2" J. 1", rnismas; si., .J"rgo, la mayoría J. .11.,
son contusiones como consecuencia Je un traumatismo Jirecto y curan sin
"o..rpli".ciones en un peúoJo corto J" tiempo sin ,"".,"lur. Sch-iJt - Olr"r, y
cols. tras un esfuJio rot." 496jugaJores menores J" 18 años "on"l,ry.r q,r" .l
f,itt"l es un Jeporte J. ..l.ti',ro t"jo riesgo "r, lo, juveniles y que Jifi.t. po"o .1
patrón Ju l"t l"sion"s respecto J Jeporte senior. Si., emtargo, es preciso

to
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Epidemiobgta
.A,na Marfa Holgado Flores

consiJer"r que .lg,r.r., lesiones son grav", y ti"r, apartan J.fi.ritirramente .1
f.rtl"li"t" J. ,,., prácüca o L"""r, J"r"..J"r su nivel competiüvo, o ti"r, Jejan
,"",r"lu, J"fi.titirr"s. Po. otra part. l" p"lig.oriJ.J J"l {atb"l .., "o..rparación con
otros Jeportes Je contacto es rnoJ"."Ja y en concreto en comparación "on "1

f,itt"l americano es 5 veces menor.

t r  EDAD Y LESIONES EN EL FUTBOL

ToJot los esfuJios epiJemiologicos "orr".r"rJan en l".rr"rro. inciJencia
J" ltt lerio.r.s y en gene..l l"rio.r", J. rnenor graveJ"J "r, lo, jóvenes por J"t.jo
Ju lot 18 años. Et ll"-"tivo el lt""ho J" g.r" entre los 7 y lo" 12 años l.
inciJenci" J" l"tiones es cinco veces rrrenor que en los jóv".r., J" mayor .J.J (".,

los jóv"nes aumenta la inciJenci. J" l"rio.r", "onforrne aumenta la "J"J). L",
lesiones .rr.rr".rl..", y 1. osteopatí. Jirra-i"" J"l ptttir tienen menor inciJencia
po, lu fl"*itihJ"J J" los jugaJores, l"s l"rio.res se lo"u.liru.., más frecuenternente

"r, 1", extremiJ.J., i.f"riores y ",r".rJo se registran fracturas, éstas ," lo".li""rt

preferentemente "., 1., extremiJ.J", ,,tp"riores, ú"á J.tiJ" . 1" f"lt. J" ...r"

"oorJirr""ión peJecta. Es pr"bJl" q.r. l. menor ,r"lo"iJ"J J.l ;.r.go, "l -u.ro,
peso J"l Jeportista, 1" menor agresiüJal y l. fl"*ibiliJ"J contrituy"n a
Jeterminar estas caracterísücas. E., "on"lusión, 1., l"rio.res en los senio, ,o.r J"

15 " 30 v"c"s más frecuentes.

tr  LOCALIZACION Y TIPOS DE LESIONES

ToJor están J. ""rr.rJo "n q.r" L, exhemiJ"J., irrfuriores son
asiento J" 1. mayoría J" 1.r lesiones J"l f,itb"l. O"rrp".r u|72o/o J" 1., lesiones

los jugaJores senior , "172,5o/o J" lor pro["sionu.l", y "I 64,7o/o J" 1", lesion"s en

"l
J"

t1
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Epid.emiobg{a.
Ana Ma¡fa Holgado Flo¡eg

jóvenes. L. inciJencia J. 1", lesiones en lo, jóvenes J. "J"r., cara y
exhemiJuJ., ,tp.riores es mayor que en el resto. Esto p.r.J" ,". J"tiJo'J -"yo.
número J" caíJ"s "on t..ro, hip"."*t.nJiJos, .l "o.rt."to il"g.l J" l" "*t "-iá"J
superior "or, .1 t.lott o . lu rnayor f."giliJ.J J. 1", epifisis "., ".""i.r,iento J" l"
extremiJ"J supe.ior. L" rnayor inciJenci" J. l"riones en cráneo y cara p.r"J. ,.,
J"b;J" " l" fJt" Je experiencia .l "J"""r., l" fJt. Je resistencia Je lo, t"jiJo,
J"ntal.s o l.."l""ion Jesfaror"tl" entre "l p.ro J.l t"lo' y "l J" l" "J""". Ert"
h""ho, L" impttlr"Jo " l" fJ¡cación J" t"lorr., con material sintético no
Jsorvente para eütar "l ,otr"p"so por su exposicion J agua.

Las lesio.t", lo".liz.J"s ..r l. ingle, ".J".. y -.rrlo representan un
200/o J" lut lesiones y son más frecuentes, como ya se apuntó, "n io, 1'ug.Jores
senior. L"s l"sior., J" l. .oJill.
l"siones. L", J" pierna o".rp.n "l
ocupan un 20o/o .p.oxim"Jo.

representan entre un 12o/o y un 2oo/o J" 1",
I2o/o y l"r J" t"till" ,o., 1., más frecuentes y

Et c.r".rto J fipo J" l"sión, los esgui.r"", l ig"mentosos ocupan l"
primera posición y son un tercio J" toJ.s l.s l"riones inJep.nJientem".rt" J" lu
"JtJ o intensiJ.J J" l" "o-p"üción. Los esguinces J. t"tillo en un esLuJio
ocupan .136o/o J" 1., l"sio.r.r, aunlF1e en un 56o/o J" lo, mismos r. J.t"., u l.
reciJiva J" rr.to anterior ".,rr.Jo por un traumatismo severo que se repite con un
traumatismo menor. Tanto los esguin"", J. t"billo como 1o, J" l. .oJil]. ,o.,
,"rponru'tl"t J. ,r., "l.r..Jo número Je inestJiliJ.J., .rticJ"r"s posteriores con
síntomas persistentes.

L"s
pro{.sionu.l", y

Ji*.nsio.r"s -.rr".rl.r", pr.Jomin"., en lo,
senior "n.Jropli""rrJo l" inciJ"ncia registr.J" ., lo,

jugaJores

jóvenes. Así
"n lu casuística J" Alte*, el número J" Jist.nsiones muscJ"r., "r. J.l 34o/o en
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Las lesiorres poruotr""."g", tenJinitis y Jist"nsio.r.s -*"J.r.,

ocupan un tercio J. lur l.siones J"l f,itt"l.

D LESIONES DEL ENTRENAMIENTO FRENTE A LAS DEL
)UEGO

Ha siJo egtuJiaJo p"r S"llivan en jóvenes y lu. ,"l."ión es J" 620/o J"
lesiones "r, "l juego frente a 38o/o "., .1 entrenarniento. Si.t "*turgo, cuanJo ,.
consiJerr "1 frttt"l senior, la ittciJ.t ci. Je l"sio.r"s es semejante en "-t""

Epidzmiobgb
Ana Mala Holgado Flores

jugaJores p.of"sion.l"s f..nt" " 1" J" SJli"an que ".. J" un 9Vo en ¡'óvenes. Este
Jato es "*pli"Jle tenienJo en cuenta el L""ko p.ot.Jo por ELsh"rrJ J" go" lo,
fntbolitt"s son menos fl"*ibl"r que otros Jeportist.r. Er este rnismo estuJio se

señala l. -.yo. inciJenci" "rr 1", extremiJ.J", inf"riores, sienJo más frecuente el

asiento "., "l mwcJo cuáJriceps, seguiJo J. lor isguiotiti"l", y J" lo, aJuctores.

La pierna Jo.rrirr".tte sufre tres veces rnás Jistensiones gtr. l" no Jominante.

Las contusiones a pesar J" ,... frecuencia no ,.r"l"n "Jifi"..re como

l"sion.s u.l ro apartar rl ;,rguJot J" 1. prácüca f,rttolirti". y ,olumente un 100/o

J" "11.t se re$istran como tales. Es preciso señalar que son más frecuentes "r, l"

pierna y que 1" .nit"J J" .11"r ocurren en jugaJores sin protección J" .spinill"..s o

con uülización J" *oJ"los i.r.Jec.r"Jor.

Las {racturar y Jirlocaciones ocurren en t.j. proporción y

frecuentes en .xtr"miJaJes superiores. U.r. l"sión singular es l"

epi{isiolisis en los juvenil", "rr".rJo sus carHlagos J. cr"cimiento .o lr"r,

lo, .*..r"amientos upofis.rios que ,. proJ,r"en por la hacción üoienta

,ot." una zona que está ,"p".aJ" J.l h.r.ro por carHlago Je crecimiento o fisis.

90n rnas

fractu¡a

"".."Jo o

,,,rrr"atlat
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Epidzmiobgtz
Ana Marfa Holgado Flores

actiüJaJ"t. El üpo Je lesión, sin ernl"rgo, es Jif"r"nte en su p."rr.l.n"ia Jurante
"l t"t "rto o Jurante .l;,rugo. Así Eksh".rJ y Gillqoist en ¡'ugaJo.", pro{"sior.l"s
encuentran que 1., l.rio.res traurnáticas ocurren Jurante el juego "., Jo, terceras
partes y sin emtargo l"s l"siorres por sobrecarga ocurren "r, .l entrenamiento en
un 84o/o J" lor casos.

T.tie.t se Jestaca que l"s l"sion"r J"l entrenamiento suceJen más
Jurante l"s sesiones en el propio campo que en el gimnasio.

B INTENSIDAD DE LAS LESIONES DEL FUTBOL

E, ..r.'y J;fi"il "sttl"".r la intensiJ.J J" l. l.sion si no se co.rsiJ"ru.
"*clrrsirr.mente como t"l aguell. q.r. aparta .l ;,rg"Jo. J" ,rn entreno o J" ,rn
juego. De otro -oto, rn,r"h., lesiones que no requieren prácticamente atención
queJarían i.r"lüJut y son -as J"l 8oo/o. DescartanJo este üpo Je lesion.s, es
notorio "1 b.j" ínice J. l"sio.res ilue apartan a un jugaJo, J" la prácüc" J"l frittol
por más J" ,rn mes; entre "1 O.OOS o/o y eI IIo/o según varias estaJísücas, entran
en este apartaáo y ,olu.-"nte la rnital Je toJ.s lu, l"riorres aparta., "l j.rg"Jor J"
la prácüca por rnás Je una semana. Otros estuJios J"n cift.s más "lt"r, "or¡o "l
J" Ni"L"n, lpe ", J" un 300/o con ausenci" Je más Je un rnes.

L"s l"rio.,", J. ."Jill" ,on 1", que más tiempo apartan .l ;,rg"Jot J"l
ftatb"l y l"t lesiot.s tenJino - *.r"".r1".", 1., que rnenos. L.s l.sion"s son más
graves "r, 1o, jugaJores senior que en los junior en una proporció n J. 4l1.lJn 7o/o
J" lor l"rio.r.Jos n'nca más vuelven a reincorporarse "l {rttt"l.

t4
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Epid"emiobgta
Ana Ma¡la Holgado Floree

E POSICION DEL TUGADOR Y LESIONES

Existe controversia sotr" l. inciJencia J" l.sio.es en relación a la

situación "n "l campo J"l ;.rg.Jor. La mayoúa J" lor autores J"fi"nJ".r el criterio

Jel r"p".to uniform" J" l.t lesiones sin preJominio en JeterminaJas posiciones,

tanto "n p.of.rionales corno "fi"ion.Jor. Alg.rrros apuntan a un preJominio en la

parte J"f"trr" J"l campo (L7o/o), pero sin Jif.r"ncias en l"r l.siones por

sobrecarg". SJli""n J.strc. en un estuJio ,ot.. kú"I iuvenil la gran inciJencia

J" l"sio.r., J. lor porteros y 1" rnenor inciJencia J. lesio.r.s en lo,

,n"Jio""-pistas. Lo q,re si "s J"finitivo ", "l Jife.e.rt" patrón J" l"sio.r., "., "l

portero. Las l"sion", J.lor -i"-tros superior., ,otre toJo haumáticas: fracfuras

y luxu"iones, son -.r"ho más frecuentes y principalmente "r, lo, J"Jor- L.,

l"rio.r"s po. ,ot."carga y postural", ,on Jif..".rt", ".r lo, porteros.
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El fott"l h" .rrol,r"io.r"Jo "rr lo, sistemas Je juego, "l ftsi"o, .,r".J.J..o

tarórnetro J" fo.-", h" "ot..Jo una importancia ,"ul qrr" lor j.rg"Jores menos

JotaJos compensan con ",ruliJ"J"s Je ánimo, una pasión J" ,rp..ación Je sí

mlsmos.

A p.r". J. toJos estos fenórnenos uniJo, . l. naturalez. .rrir-" J"l

fr:ttt"l, ,.r.r Jo., rompe toJas 1", ""J..r., J"f"nriv"s. ToJ., 1", 1.y", Jel juego están
r.rp"JituJas a esta riqueza i.ráir.iJ.t"l qr" "rt.tl""" y -.."" lu. Jif"...r"i", 1"
técnica.

L. técnica iJ."l J"l jugaJor l. permite ,.rpo.rJ", " toJas 1",

sifuaciones, a toJa, 1", for-., J. rnarcaje, Je pressing, Jomin..rJo peJectamente

su carrera "on "1t"I¿rt, ,r "o.rJ.'cta con este mismo t"lotr frente a tln aJversario.

El tecnico "r, "1 maestro J.lb"l¿.t en su manera Je control..lo.

1.  LA CONDUCCION DEL BALON

tJ.t bn"n {ntbolirt" tiene l" c"p.ciJ"J J" correr "o., .1 b"lon si..rJo

g,
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completamente Jueño J"l espacio

aJversario, un camtio Je carrera, una

que se presenta ante

orientació., Ji[".".rte no

é1 (Fie. 1 0). u,,
J.b" p.rb,rrt"rl".
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F; g. 1 0 ' Co.tJ..cción J"l tulotr.

Et ""J" paso, .1 ;..g.Jo. J"t. imperaüvamente cont.ol"r .1 t.i¿n.
Po. ..,"Jio J. t..rr., y lig.ro, togues en toJas 1", "o.r", Je cont"cto Jel pie,
interior y exteriot J.i pie, empeine, punta J"l pi" (prr. los terrenos p"r"Jor),
piantu (putuJu t.,rr"", ""..rtio J" Ji."""ion), t"l¿n (".mtio J" Ji."""ión). Según
una carrera en zig - zag o rectilínea, .1 ftrtbolirtu ", i..rpJs"Jo " -oJifi"". rn,ry

i
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rápiJamente su zorra Je contacto.

2._ LA CARRERA CON EL BALON

L. c.rr"ra con "l t.l¿.r es una progresió.r ,otr" "l t"rr"rro ant"s Jel

pase, "l Jtitli.tg (regate) o lanz"-iento. Er 1" carrerá "o., "l t"lo.,, éste se envía

más o menos Jel"nt" J" rrrro, según la .p.eci.ción ¿e1 jugaJor en su t"lo"iJ.J J.

carrera y "l . l" j..niento J"l uJrr".sario (Fig. 11).

Fig.  f  1r  C. r r " t . b"1o.r.
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El q"" Jomin" su carrerar su .,rulo"iJ"J, su o ,,r, .Jrr..sarios, sin perJer
.l ,rro J"l t"lott, expresa, "l..".n"nte, una técnica por encim. J" lo, otros. [Jn
principio marca su carrera: rnientras conserve un uJ.l".rto suficiente ,ot.. ul
.Jrr".s..io, se$uirá con su progresió.. E.r .l ""ro contrario, está otlig.Jo " ..Jucir
o .""1".". ,.r rr"lo"iJ"J y acortar l" Jirt.ncia que l" ,"pur" J"l t"lon.

Existen -nltipl"r zonas Je contacto, más o menos fa"il., J" ,oli"it"..

La más eüJente ", "l pie, porgue está presente ".r "l J"r.r.ollo J* ..r. acción.
Cuanto mayor r". 1. zona Je contacto, mayor es la precisión; cuanto menor sea
l" "o.r. Je contacto, mayo. ", l. potencia.

Pie.

E m p e i n e

Este togue es natu..l porqre no provoca ninguna Jerivacio.r J" l.
trayectori" J"l cuerpo "o., "1 t"lo.r. El tog.." será fuerte, pero rnenos preciso que
con otras zonas Je contacto.

IJülizacio.t"t J"l empeine: l.nz.miento, pase, rol"", serni - tol".,
toque J" J"rrohción, -"1"t"risrno, amorbigrr.Jo.

Empeine  in te r io r

Esta zona comprenJ. "l J.Jo gorJo y ,.r p.olongación por encirn" J"l
pie. Utiliz"cion"s, centro, lanzarniento, pases largo y rn"Ji.rro- Sot.. toJo
tttiliz"Jo .., l".r"u.rnientos . b.lon p...Jor lanzamiento J. p".rrltyr, corner/

I
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golpe f.un"o.

In ter ior  J" l  p i .
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O[r"". una gran zorla Je contacto. La toma J"l t"l¿.r po. -"Ji" J.l

interior J"l pi" tranquiliza siempre, sin ...r1argot "1 ü"-po J. p."prración Je esta

zoÍta Je contacto oblig" a veces¡ a ir Jeprisa con "l fi.t Je eütar 1" tepli"" J"l

"Jv".s.rio. Este toque precisa una torsión Je l. pi".rr".

Utiliz"ciones: pase corto ..r "l ,,r"lo, tol"", serni - ro1"., lanzarniento

J" p"tr.lty J"rJ" cerca, control, conJu"ción Je l" p"lot., p.in"Jo, *.lJ"rismo,

J;tli.tg. El i.tt"rio. J.l pie no permite intentar un togue lej..ro (zor'^ Je contacto

J"-uri.Jo granJe para ser suficientemente potente). Lo q,r" se gana en precisión,

,e pi"rJ" autornáticamente en potenci" J" l".,z"mi"nto. La L"tihJ"J J.l i .tt"rio.

J"l pi" f""ilit" lo, "rrro.tiguaJos y lor controles.

P l a n t a

El control J" lu planta prepara, . ..,"rr.rJo, ,r.t Jribling con fi.rt". Ert.
acción requiere rna gran prácüca, "l ;.tguJor J"t" Jo.rri.r.. "l .q.,lhbri" J.l t"lo.t

y J" ,r, cuerpo. Los toques lejanos estan p."hibiJ"s con esta zona Je contacto. En

"..rrtio, ," p.r"J" p.op,rlr". "1t"lo.t "n Jirt.ncias muy cortas.

Utiliz.ciones: p...J", semi - p"..J" p.."Jo o en carrera, ft..r.J.

ante un aJv.rsurio y p"ritiliJ"J J" ".Jio J. Ji..cció.r, pase h""i" atrás

propJr..rJ" .1 t"l¿.t h"ci" atrás, p.s. hucia Jelarrte gopeanJo "1 b"lon "o' l"

pl.nt" para una Jist".rci" corta.

9Í
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T"lort

La parte trasera J.l pi. toca el t.lo.r.
.J*r.rsario puesto ilue se -u.rJr "l tulon en una
inicial.

Con esta acción se engaña al

Jirección opuesta . lu "".."r.

Util izaciones: pase haci. atrás, pase corto, rol"", semi - '1rol.",

conhol y pase l"t.r.l.

Ex ter io r  J " l  p i .

Zo..u que comp.".J" "1 J.Jo pequeño y su prolongación inm.Ji.t.
,otr" "l 1"J" J"l pi.. Contrariamente a un toqu" J"l interior J"l pi., el exterior
J"l pi" no exige una gran preparacion. El togue "s relu.fivamente ,.,ti,o y potente
(pequeña zon.).

IJti l izaciones: pases corto
goipe fr..r"o, corner/ p..r.lty.

Punta  J " l  p i "

y largo, lanzamiento, J;th.rg, control,

Movimiento poco estético, pero muy útil en un p"*iJo, en lo,
terrenos -ry "-t....Jor-

Utilizaciones: en 1", "on[.rsiones .., 1", que es preciso JeciJirse muy
rápiJo. Ett l"t situacion"t J;fi"iles ante la porterí. ".r..rJo no se J;"po.r" J.
tastante impJso.

eü2
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Zor,u Je contacto poco .rtiliz.J. pero práctica en caso J. ,o.p..r"
(f.lt" retote, *"1 J"tplazarniento o rrr.1" apreciación Je la hayectoria).

IJtiliz.cio.r"rr 1., Jo, übi"r o una ,ol. entran en acción p3ra "l
control J"l bulo.t (semi - p"r.J"), r. Jotlun 1", .oJill"r y .l b"lan .s incli,,.Jo

Pierna.

Tit ;"

hacia "l r,r"lo.

R"Ji11"

Poco ,rtiiir.J., ,rlrro en caso J. ,o.pr"sa. La Ji."""ión es tastante

imprecisa y la hayectoria J"p".tJ" J"1 ti..ttpo J. ."."cion Jel jugaJor. Zo'.^ J.

contacto a evitar.

Muslo.

Par te  an ter io r

C"r. aJelunte, p.ra lu, pelotas con trayectoria J.sc.nJente.

Par te  in te rna

Para l"r pelotas con trayectoria [otr.J". Este movimiento no

J.r"qoilibra porque va en .1 s".ttiJo J. i" carrera-
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LJtiliz.ciones, amortiguaJo en pelota con trayectoria fo.".J",
J"r""r,J"r,te y proveniente J. Jif".".,tes Jirecciones-

Pared abdominal anterior.

ljüliz"t la parte JJo*inal. Mientras ilue "l p""ho ," .J"l.nta, los
múscJos están contraiJos. Este movimiento, mejo. J" J"f".rsa, sirve Je cot.rfu¡a
en sifuaciones "o.rrpli""d", .t la proxi..riJ.J J.la portería.

Uüliz"ciones: amofig,t"Jo "., l"nz"-ientos J. p.n"lf ll"v"nJo l"
pelota con trayectoria "I".g.J".

Pared Torácica (anterior).

Los pecto.J", sirven J" zorr" Je contacto- Hay Jo, fo.-", J" ..citir
"l t"lot'

-Ett pelota con trayectoria J"sc".rJ"rt., casi vertical. Cr".po
itt"litt"Jo Lr"ci. atrás, roJill"r semi - J"tl"J"r (Jotlu.1., .oJill., ".r..rJo "1 J.lort
llegue "l p""ho).

-E.t p"lota con trayectori" Lorizont"l, para J.rrollr.t .l t"lo., ".,
Ji."cción J"l ,r"lo.

Ufilizaciones: arnortigu.Jo J" pelot.s aéreas y control fin.l, o en
pelotas con trayectoria "l"rg.J. o J"r".nJente.
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Gabeza.

A ..tiliz"r para 1"r p.lotas aéreas "., 1. zor1.a J.f.nsiva u o[.nsiv".

Uülizaruolo 1. parte {rotrt"l. Este movimiento exige ,r.ru "pli"ación rep.üJa y

Jominio J",'r.ro misrno "., "l espacio.

Utilizaciones: pase, lanzamiento, a..rortigu"Jo, Jespej. aéreo. El

juego J. "J"r. .".1.." .1 -orimiento. L. "J"r. r" Jitig" J" ..rit" .t.jo.

Manos.

Unicamente para "l g.r..J"meta en toJas l.s "i.",r.rstancias y pr." "1

jugaJor J" ""-po ".r..rJo efectú" un saque J" t".tJ..

3 . -  LOS CONTROLES

El Jorni.ti" J.l t"l¿n po. .r,"Jio J" ,r., conhol juicioso J" l" .{ic""i",

l"."piJ"z y l" ,ol.r"ion iJeal para escap.. J. la ügil"nci..

La apreciación J"lt"lon no tasta por sí ,o1., una rápiJ" oj".Jr h"cia

atrás ,otr" la posició.r J" ,r.r uJrre.s.rio o J" un compañero, una üsión "xt..rJiJ",

anticipaJ" . 1" intención J.l ;.tg.Jor son tamli¿n inJisp..rs.t1.r.

El cont ol r. Jir.iJ. "r, Jo, situacion"s Jif"t".rt.rt

-A) La amortiguación, control J" ..".p"ión en l" p"r.Ju. La regla
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esencial consiste en poner J"l.nt" J" lu trayectori. J"l b.iott, antes Je contactar,

una supe.fi"i. J" contacto en contracción tlurJ", como en suspensión, en

armonía "o.r l. .r"lo"iJ"J J"cr"ci".rt" J"l b*lott. L"s zon"s más ,tt i l iz.Jut ,o., .1

interior, exterior, ernpeine y pl.ntu J"l pi"-

Interior: p".. 1., peiotas qtt" il"g"n J" ft.ttte (Fig. 12)-

Fig. 12: Amort iguación "o.r "1 inter ior J" l  pi".

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

l
l
t
t
I
t
I
t
I
I
I
I
{

{

t
*

{

J
¿

I
¿

{

{

{

{

ri
¡f
¡t
¡t
It
It
I

¡!
h
h
h
f,
f I

Ernpeine: esta zorla presenta rrrenos s"g.oiJuJ qrr" "1 interior J"i pi"
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1 1  I
porque el b"l¿.t t iene menos espacio Je amortiguación.

Exterior: se ejecuta principalmente p"." 1", pelot"s que vien"., J"l
l.J" J"l pi" Je conhol. El pi" J"t" estar -,ry r"l.j.Jo.

Mnrlor se uüliza en pelot., J. hayectoria colgante o J. -"Ji.
"Ifut". Este movimiento necesita un carnpo J. acción sin aJversario cercano.

AtJo.,'".tr "r, ,ot.e toáo, un r.fl.jo J" J"f"nr. en L¡.na pelota con
trayectoria alargaJa o un retote i.r"spe..Jo- Contraccion Je los "tJo...in.l",
antes Je retirar el üentre. L" p"lota cae como .r.r. hoj. muerta (Fig. 13).

P."ho, s. .rfiliz. en pelota con trayectori" {o.".J" o que cae. El
p""ho oL."" un" t".J.J"." pista Je aterrizaje que controla perfectamente el
impacto J"l t"lo.t. Si se añaJe una irnpJsión a la amorbiguación, se l l.-"
amortiguación en suspensian (gesto especta".rL.).

CJ.".t s" ,tüliz. en pelota, .1t., y Je hayectoria que cae. L. zona
Je contacto es "l lt.r.ro front"l. Mantener lo, t.u"o, ,"pu.."Jo, para "orrr".t.. "l
"quil$;". Después J" f. impulsión, el contacto catez. - t.lon no se e{ectúa más
qo" J.rt..rte la caíJa, acentu"J" po. un movimiento J" hrrnJimiento J" 1. "J"".
,ot." l"r k"-b.os. Fl"*ión Je las piern.s en contacto con "l ,r-,"1o.

Et l" amortiguación "lári"", "1 j..rg.Jor añaJe rr., "..ntio J" Ji."cción
ur, "1 rnoümiento Je f."t "Jo J.l t"lo.t. La pier.r. J" apoyo gira en "l ,".rtiáo
J.r."Jo y "1b.lo.t r.cite una nuev" Jir"ccion Jespués J" l" amorbiguación.
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F;g. 13: Arnort iguación "o.,  "1 "tJorn"n.

-B) L" p"."á", control Je to..r" J"l t"lott .., "l rnomento en que
uno intenta apropiá.s"lo- Durante ...r t."rr. instante, lr"y ,rp..sión Jel juego en
moürniento. El irnpacto J"l pi. ",' "1 bul¿.t tiene iugar .., .i mornento "r, q,l. "i
bulott toca e1 ,t"lo. El pi" o las otras zonas Je contacto emple"J.s si.v.n primero
p"ru [.".rar, luego para Jeten". 1" ,r"lo"iJ.J. Este tipo J" control permite, si está
ti"tr.". l i"uJo, evitar "l retot.. L"s zon.s Je contacto Je l" pu..J" ront

Planta (Fig. 14)r se "olo"u otli",r"m"nt" ,otr" "1 tulo., y lo

9A
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inmoül iza en el

"rr"rrJo se guiere

momento en que

eütar un corner o

éste toca "l ,,-r"lo-

romper el rilmo J.l

Este movimiento es úti l

pa*iJo.
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F ig .  14r  P. . .Ja con iu  p lunt . .

Interior Jel pi", ,"r"rrr.Jo u. 1o, técnicos porque este tlog.r"o no
soporta "l -"no. error J" upr"ciación-

Exterior J"l pi"t "l ;ng"Jo. "olo". el exterio. J"l pi" sotre "i b.lo.r.
Esta acción/ enrnas"".uJu kasta "1 .rlti..ro segunJo, p.oJ.."" un efecto Je enEaño
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"n "1 aJvers.rio.

Titi", ,olo ," e{ectúa en caso J" -"1" apreciaciór, J" l. kayectori" J.l
b"lotr.

La semi-p"."J", " Jif.r"rrci" J. lu. p.r"J", preserv. . l t i t-o J.l
p..biJo. S" efectúa en moümiento, ,ot." toJo en "l momento J" una
interceptación.

La acción técnica es prácücarnente l" mism. que para lu p"..J", ,olo
Jifi"." el impacto. Esperu.r que .l b"lo' togue "l ,,r"lo ("r, L p...J. ", "l misrno
üempo) antes J. contrarrestarlo {1.*itl"*ente. El t"lo., no se para, es
simpl.*"nte ralentiz.Jo. Permanecer siempre próximo, " lu pelota "or, "1 fi.r J.
prepararse para un eventuu.l r"tot..

4.  EL GOLPEO

L" j.tsüficación J" .rt Jorninio se concretiza por un golpeo h""i" l"
meta. E. "1 frrtt"l ,.roJ..ro, ""J. vez más sotrecarg.Jo "r -"Jio J"l t"r."rro,
lot golp"os son "uJ"',r"2 menos ,rt i l iz.Jor. El mieJo J" otr., -.1 y ,otr" toJo la
angustia Je estropear una acción col.ctiv. por un la.rz"mi.nto mal .rr".r.J.rJo,
blogtr.rn u. 1o, jugaJores "n "l mornento J"l l"n".rniento.

Un jugaJor que prepara un golpeo (p"se) o l.n"..rriento a la portería
to J.t" "lüJ.t l" oj".Ju panorárnica en toJas las sifuaciones J" i.rego.

Intentar ejercitar "l golp"o "o.r lo, Jos pi"s, la apütuJ p-.. utilizu..

too
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i .rJi["."ntemente lo, Jo,

singularmente la vigilancia

pies constituye un arrna t"mitl" porque "o.rrpli"u.
J"l rJr..sar;o.

Las nociorr", J" Jirt"nci. y J" pr""isión Jetermin".r "l üpo Je goipeo
y r.r -oJo J" .*p..rion (interior, exterio. J"l pie, etc-..)

Empeine (Fig. 15): el pie está en extensión compl.ta, lapunta J"l pi"
está extenJiJ. lt""i" .l ,.r"lo. El g"lpeo tiene lugar .., .l -o*".rlo "., q.r" .l
t.1¿" entra en contacto con "1 ,,r.lo o justo Jespués. El golp"o "o., .i "-n"i." .,
rápiJo y potente. Util en 1o, lanzamientos lejunos, J"r."orrrej.Jo para lo,
i"nzu-i".rtos cerca J" L rneta.

F;g .  15r  Go lp"o  con e l  empe ine .
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&ttoe T&nicoa
Ana Marfa Holgado Flor¡s

Interior J"l pi., la potencia es menos granJe que con "l .rrrp"ine, pero
l. p."cisión aurnenta- S. .tt i l iz. ,ot." toJo p.r" lo, lanzamientos J. cerca,

permite {i.rt". al portero si en "l ,ilti-o momento ," ,."1i"" una torsion J. l"

pierna.

Exterior J"l pi", golpeo rnuy potente que J. Jor trayectori., "l t.lorr,
"xt".tJiJ" si el contacto con "1 t.lo.t es Jir.cto, to*t."J" y ".rr.r. si el contacto
es tangente. Es muy utilir^Jo p".. lo, l"nz"mi.ntos que ll"g"tr J" lo, extremos y
lus pelot., p.."J"r.

C.b"r"r tocar "l bulott "or, .1 h,r"ro f.ont"l, ".,"lq.ri"ra que ,"r l"
Jir"cciór, J. ll"g"J" J"l trl¿.t. Golp.o Jirecto golp".trJo "1 bulon o golpeo Jir.c"to
por contacto tangente con "l t"lon. El g"lp." "on l" "J"r. üene numerosas
t.ri"J"J", J" .rpresión:

-".r lu p"r.J., ,ulto "on lo, Jos pi"s.
-en carre.", , . l to con un pie.

R"Jill"r es un golpeo J. upoyo "o.r l" parte anterior J"l -,rrlo, "rr".rJo

golp"o "lári"o.

Punta J"l pi", J"ru"orrr"jaJo p-ra los golpeo, J. gran Jistancia. Se

.pli"" .n "o.rJi"iones p.*icJ.res: terreno rnuy "mt"rr"Jo, "h.."o Je agua que

moja .l t"lo.t.

to2
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C,eabs Técnias
Ana Marta Holgado Flores

TJott, útil para ponerle una trampa "l .Jvers"rio y "y.rJ". "l
cornpañero-

Planta: .s "cciJ.ntal para ,r., futtolirt.. E. l. proximiJal J" lu
portería, esta golpeo tiene toJas 1., poritiliJ.J., J" engañar .l guarJameta

Porflue su trayectoria y ejecución rnuy rápiJa son totalmente inesp"..J"r.

5.- EL LANZAMIENTO

El i..t".-iento ., "1 ."rJtaJo J"l golp"o, es .r.r" "lu""ión que J.ü.ne

Por esPacio J" un instante el tat.jo col""üvo J" un equipo. Cuanto mas lejos Je
Ia meta, más Jet" "l"rr.rr" la potenci" J.l l"nz"miento (a más Je 25 metros Je
Ia meta se anteporr" l" potencia " l" p.""isian). A m"nos J" ,". ,rn Lr""miento
muy tpoy"Jo, no it"y que estropear l" acción ofensivu J.l equipo por un
lanzamiento J"-"riuJo l"j"no. L" apreciación J. lu, Jist.nci"s es tan
importante como l" t,r".t" lectura J" l"t áreas J" l..rr"..riento. S" Ji*i.rguen tres
zonas ". 1., g,." io, lunz.-i"ntos están rnás o menos uco.rsejaJost

Zon^ J" "{ic""i"r "1 ;.,g"Jo. ,trr. la precisión a la potencia.

Zon. ^"eptJle, lo, lanzamientos son J"r"rr""J"n"Jo, en "l
momento "t g,r" l. J"{.rrr. es Jes.st"tiliz"J. o si .l guarJameta está mal
situaJo.

Zont J"t{uuorJl"r JorJ. los ángulo, J" l"nz"miento son."Jrr.iJor.

I

L03
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6. -  LA COBERTURA DE PELOTA

El "tr".po J" .r. f.rtbolirt. pueJe servir J" oposi"ión entre el
uJve.surio. L" morfologí" J"l jugaJor, su t. l iu, su ,r"1o"iJ"J,
Jirectamente en i" cot.dr.. J" lu p"lotu.

bulo.' y "l
influy"n

F;g. 1ót Coterb"r" J" l"  pelot. .
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Ntro se J"t" Jejar nunca "1 bulo. en exposición .1 corte o a 1"
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&stos T&nicos
fura Marfa Holgado Flores

intercepción Jel "Jv.rs"rio. Si .l uJrr..rario está u. l. J".u"k", ll"r".ru "l tJo.t
"ott.l pie izquie.Jo J. manera g.,...l l"Jo J".""}r" J"l cuerpo sirva Je pantall" .l
"Jvers"rio. Si "l .Jr".rario está a la izqui"rJ", 1" "o.rJ.rcción J.l t"lon ," ."u.Ii""
"on "l pi" J".""lto. Ct.rrJ" "l aJvers..io h""" f.ent", no perrnanecer -rr"ho
tiempo en esa posición, porque no se Jirpo.r" Je ninguna zona J" p.ntJl" p.ru

1 t  I

proteger el balón.

7. -  EL PASE

El ;.tg"Jor que ," J"r-"rca toma en ese instante la iniciatirr" ,ot." "l
juego. Soli"itu "l por""Jo. J"l t. lon, por consiguiente, es guien quiere J;;g;r l"

m.niot.".

Para que un pase sea ti..r r."lir"Jo, J.t"., "..-plirr" varias

"orrJi"io.r"rt

Precisión .l t.lo.t "s e.rü"Jo siempre "., "l s.ntiJo J. 1" "..r".. J"l
companero.

R"piJez J.l p^t* "l t"lon ," J. ".r"rrJo "1 "o.r,p.ñaro lo ,."1"-. (.
menos J" ,r.r. fittt. colecüv.) pur. conservar 1o rtitito J"l .norimiento y la

ventaja J. 1"'t.lo"iJ.J rot.. "1 ü".r,po J" r".cció.r J"l aJvers"rio.

R^piJ.z J.l L"lanr .l t"lon J"t. llegar 1o más J.pris" positl. " s.,
Jusürro, p"ro 1" potencia J"l p"t" es control.Ju po. "l p.r"Jo".

!o5
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Los p"ses, según l. "o.r" Je contacto uüliz.J" po. "l j .rguJo., pr.J"r,
ser secos (potencia, precisió.r), [.".r"os o peinaJo, (po. .jemplo, exterior J.l piu).
Po. -"Jio J" ,rn golp"o, J. un Jesvío o J" un control, ul jug"Jor t .rr.rii" .l
t"lo.t a su compañero q,.." "lig" una recepción por .rr"Jio J" * conhol (para él
mismo), pot -"Jio J" o.t Jesvío (p.r. otro compañero) o por -"Jio J" ,rr golp"o (
"r, l. meta).

S" Jitü.tguen cuatro tipos J. p"r", que no üenen l. mis-" fi.r"liJ"J
"n . l  iuego:

El p.t. corto J. prioriJ.J . l" s.g,.. iJ"J J"l p.r" en una Jistancia
corta con una zona Je contacto lo más ampli. porit l" (int"rior J"l pi., por
ej"mpl")- Estos pases cortos p."J".r ser lateralur, "., p.of.r.rJiJal o retrar.Jor. E.,
"l p"r" "o.t "l interior J"l pi", principal zonaJe contacto para.l p"r" corto; . l pi.
J" golp.o 1r""" un ángulo J" 90o "o., . l pie J" "poyo y lu pie..r" ...1i"" .rn
moümiento Je torsión. El b.lo.r se toca po. .1 *"Jio. El "mpeine o el exterior
son ig.ru.lmente .rtiliz"Jos.

Et "l pase l".go lu Jirt.trcia aumenta, el pase es, por tanto, más
potente y menos preciso q.." "l pase corto. Evit.r "1 irrt".io. J"l pie en "l p.r"
l..go. Pasa. .1 ttlo.t .l "o-p.ñero anticipanJo ,otr" "1 ü"-po J. ll"g"J" J"l
t"la.t y "l ü"-po J. reacción J.l .Jrr".sario respecto .l ü"..'po J" r.""p"ion Jel
compañero. R.cü{ic"r lu posición J.l pi" J. .poyo y J"l impJso, " f i., J. Ji;gi.
"1 L"la.t "t l. Jit.cció.r J.r""Ju. El ...rp.in. (..r,ty .rüliz.Jo) y el exte.io. ,o.r,
tamtién, zonas Je contacto favo.Jl", "1 p.r" 1..go.

Los pases orientaJos son pases cortos, por regla general, que
.""lr.t "l itt"go J" Jor por un ".-tio J. s.ntiJo J" l. ái."""ion Jel p"r" "., 1"
carrera J.l "o*pañero. Te.r"most

r,oó
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Pas.s orientalos en ángulo J"ru"Lo. "l t"lo.r es enüaJo "l
compañero sifuaJo "., l" rnisma lín.r y y..rJo "., l" misma Ji..cción go. "l g,r"
Pasa.

Pases orientalos en angulo

compañero ilue está situaJo lig"."rnente

J" l" pierna J" golp"o.

es J;;giJ" h"ci" ul
acción precisa torsión

l l t r
agludo: eI balón

l .
hacra atrás. bsta

P^ses oríentalos en ángJo oltu"o, "l trlo.r h.ci. "l compañero
sifuaJo Jelu.rt. y y"rrJo .r, 1. misrna Jir""ciór, q,r" "1 que pasa.

Lo, pase, J" ',.ol.a o gerni - rol"., que frataremos seguiJamente.

8.-  LA VOLEA Y LA SEMI-VOLEA

L" .'.o1". ., "1 golpe Jirecto J"l ;,rg"Jor en .l t"l¿n sin el menor
conhol- L. zon" Je contacto sirve para aurnentar la potencia J"l b"lorr. S.
efectúa "on .l pie o l. "J."., ,.,,."li"ación exige ,.rnu p.J"cta posicion Jel resto
J"l "tt..po. Existen Jos üpos J" rol.", larga y corta.

Et It serni - l.o1." "1 golp.o J"l b"lott ," .."1i"" únicarnente con el
pi. y justo Jespués J.l i..tp""to Jel b"lo.r ".r "1 ,.."1o. La semi - tol.. es r1n
movimiento técnico inJirecto mientras go. 1" tol"u es áirecto. La semi - .rro1." .,
más precisa gue 1. lro1"., pero rnenos potente porque .l b.lo.r toma apoyo "r, .1
,rr"1o Jurante el impacto. Sin .rn .quilittio iJ""l enhe .l "u".po y una apreciación
justa á" 1. trayectori. J"l t"lorr, l" ser.ri - .,rol"", y ,ot.. toJo l. .,.o1"", ro .,r"r "1
lng". y con la potencia J"s.aJos.

I
il
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F ;g .  17 ,  Vo l " . .
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Para "l"u..rru.. la máxima
uol"u, si., ".rrt"rgo las expresion", J"

potencia,  se aconseja ut i l iz" ,  "1 pi"  y 1"
esta acción técnica son muy vuriud.us,

Empeine: aurnentu lu r"lo"iJ.J y la potenciu J.l t"1¿rr.

Interior: Ju "l rnáximo Je precisión, pero pi".J. en potencia-

Exterior: J" . 'ef.cto J" ,orp..sa porlJue..roJifi." la t.ayecto.i. J" l"
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tol". o semi - l.o1".. G."n potencia, precisión en funciór, J" la posició.r J.l
cuerpo y J"l hrg.. apuntaJo.

M*lo o .oJill"r ,olo ,. "-p1.. en caso
trayectoria o contra una oposición Jel "Jrrers"rio

preparar ...ru.',rol"" Je pi".

CJ.z"t .tüliz"r "l h.r."ro [tont"l, ya sea por ,rr"Jio J" .,n pase corto a

&stas T&nicos
Ana Marfa Holgado Floree

J" *.1" apreciació.r J" 1"
gr" p.oltit" lib.rarse para

un compañero J" "gtripo, ya sea para un golpeo con proximiJ.J " l" rneta, con o
sin impulro J"l c'erpo.

Tanto 1. rrol.. como la semi - lrol"" .".1u... .1 movimiento coledivo
J" ,r., equipo. Ro-p"n un ritmo J.-"si.Jo lento y provoc"r, ..r".Jenarnientos

q.r. J"r"onciertan u. lo, "J',r"rsarios.

Utilizaciones: en una progresión J. p"r., entre Jo, o tres jugaJores,

Jesüaciones (frecuent"), p"s" corto k"ci. atrás, prolongación J. acción sin
reJ,rcit 1" t"lo"iJ"J J"l t.lott, acel.r"ciór, JrnJo ,,n impJso superio. .1 t"lo.r,

lanzamiento-

9.-  EL IUEGO DE CABEZA

Et .1 "o-pl"-ento iJeal J"l ¡.r"go Je pie. Requiere una técnica menos
"lJor.Ju gue éste.

El juego J" "J""" comprenJ" Jot misiones, J"f".rrita (interceptar los
centros J. lot atacantes contrarios o sus p.s"s) y o{ensiva (l.nz.-ientos aéreos

p.." J.r"stJilizar " lo, J"f"rrror"r y .l guarJarneta).

r,og
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El golp.o J" ""t.". se realiza, mantenienJo los pi"s "., "l suelo (en

p"."J" o en carr.r") y J..rJo.r.r i.r.pJso y empuje Lorizontal ("J"2. "g.cLaJ.).

P".. ejecutar un golpeo J" "J.r" .r, 1", rnejores circunstancias poritl.s, so.,

inJirp".rrJl"r varias "o.rJi"iorr"r,

' r r  '  I  1 '  J " c o n t a c t o : h r r . r o- I ocar sremPre la pelota con una unlca zona

fro.rt.l. Si ," toca con otra part" J. l" "J."", l" Ji."""ión ¿el b"lo.t está mal

aseguraJa.

-M,ir".rlor J"l "rr.llo u J" l" cara exte.tJiJot "., "l momento J"l

impacto.

-Acentuar un rnovirniento Je atrás lr"ciu Jelant. J" toJo "1 ",r".po,

que va .l ".r".t".tt.o J"l t.lott. El t'on"o ejecuta "l r,,orri..riento.

-l.lo cerr.r lo, ojos, manten..lor, po. "i contrario ti"tt Ji"rtos antes y

Jespués J.l i-pu"to con "l tJo.t.

-En "l momento J.l golpeo con lu "J""., l l",r.. lot t.."o,

t.úr"u*"nte Lacia atrás para eguilib... .l moümiento.

S" Jirü.rguen varias maneras Je tocat "1 bulO.t (siernpre "o.t .1 Lrrr"ro

front.l)t

Trayectoria "s.enJent.. 1" "J"ru J"l jugaJor se encuentra por

J.t.jo J"l t.l¿.r .t "l rnornento J"l i.ttp"cto.
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Trayectoria extenJiJ^. l. "J""" J.l ;,tg"Jor sifuaJa en .l mismo
I  r r  r

plano gue eI balón.

Trayectori" Jesceníente: l. "J""" J"l ;ttgrJor está por encim" J"l
tulon.

A J.r""lta o a izquierla: rotaciór J"l tronco en "l .'o*.nto Jel
impacto, t"la.t tocaJo siempre "on l" frente.

Hacia atrás. ""t"". ""h"J" k""i. atrás "n ul rnomento Jel impa"to.
A .ttiliz.r en casos extrernos para en$añar " ,r., .Jrersario o p.olo.rg". [r""i" ,r.,
compañero.

10. -  LOS CORTES

El cott" es'na J. 1., acciones técnicas mas peligrosas J" r""l iz.r. Si
no se Jomin", se corre el riesgo J. lr"ri. rnrry $ravernente "l "Jv..s.rio. L"
manera Je cortar varía e.r funciór J" la posició.r J"l aJ.re.s".io (J.l l"Jo o Ju
frente).

Corte J. {r"nt. "on l^ planta: "l ;,-rg.Jo. "J.l..rta su pie h"ci" la
pelota, "l .n.l¿olo interno J.l t"tillo está orientaJo h.ci" .l .n.Jio J.l t"lo.r. No
.Jel.ntu. exageraJarnente 1o, t.""os, ni l.s .oJill., para no lr.rir "l "Jrr.rs.rio.
Este corte sólo J"tu Jetener l. ""..... J"l t.lott y no la J"l .Jr."rsario.

Corte J.tli"uJo Je {rente (Fg. 18), eljugaJor "Jel"nta 1" pl".rt" J.
su pie otlí",r"-ente respecto al ,.r.lo, la punta L"ci" .rrita, .r, "l -"Jio J.l b.lo'

S" tlog,t". 1. "...".. J.l u.Jversario otstaculizu.nJo ,o1o ul b"lo.r. I.{o "Jelantar

af,a
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J"-"riuJo lu toJiliu y .,o retasar lu pl.ntu, .ri "l extrerrro J"l pi" por encirn" J"l
bulo.r.

Fig. 18: Corte J"r l i ""Jo J" fr"nt".
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Corte J"tlí"uJo J" IuJo, "I
.ur J"l ,.r"1o, l".r"u su pierna [r""i. "l
c..r lr"cia atrás, acompañánJose con

jugaJor, en una proyección lrorizontal a
b"l¿.r (¡ú.ri"u..rent" el b.lo.,!), J"ja.rJos.
1., .rru.ros su caíJa. Esta acción solo se

efectúa .n "1 momento en que "l tulo., no está en contacto con "l pi" J"l,|
aoversano.
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CorteJ. l^Jo "on "l inbrior J. pi., estar " l..ltr." J"l po"""Jo. J"l
b"l¿tt. Et ,r.t moümiento rápiJo J" l. pierna (la mas cercana .l .Jr".rario),
girar ,"p....rJo lo, tr."or. El i.,t"rio. á"1 totillo J" 1. pierna opuesta f.ente al
t.lotr, tlog.r". "l t.l¿.t y lu ""rr.." J.l "Jv.rsurio.

Corte J" ItJ" "on ,1 exterior J"l pi* uülizar l" pi.rn" rnás próxima
.1 .Jrr".rario. Presentar "l .rr.leolo externo J.l t"billo, . fín J" p"r". y tloqo.",
l. "ut "ru J"l .Jrr".sario. Co',o para los Je..rás cortes, pensa*olo .., otrt""Ji"".
"l t"lott y .ro "l u.Jve.surio.

P."ktiJo cortar por Jehás "l "Jvers"rio. Un jugaJor cortaJo Ju
frente o J. l.Jo tiene tiempo J" p.",n".r el co.te.

"1 .J.r.rr"rio no 
"verá 

venir el corte", kay riesgo

lot Jor pi", "J"lunt.. Falta muy grave.

11. -  LA CARGA

Las cargas varían .n funció.t J" las posiciones y J. l" hayectori. J"l
b.lon.

Carga de {rentet ,ot." toJo "o' l. ".b"2". Po. .rr"Jio Je un ernpuje
ve.tical, lo, tr.ro, ,"p.."Jor, ,olo ," p.r"J" tocar .l .Jr...r.rio con "l p""ho.

Carga "n 1" .rpulJ' .., .1 rnornento J" ,rn" lrr"lr" aérea no se J"t"
tocar "l "Jrr".rurio con ninguna parte J"l "rr".po , ,"l,no si s. Lr.ce "rrlp"bl" J" ..rr.

Si r" ejecuta el corte por Jehás,

J. k".i.lo. P."hú;Jo cortar con

otskucción.

r.t3
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Carga J" l^Jo. contrariamente " lo g,r" ," poJ.í. imaginar, la carga
".t "l ko..tt.o no es .r.r" f.lt". S" p.."J" J.r.q,rilitr"r .l .Jr."rrario por .rt. -"Jio
sin ufiliz.. "l t.""o, este J"b. go"J". pegaJo .l ",r"rpo. Una vez Jesequilib..Jo
l""l..r".rt" "l "J*r..s.tio, entrar en posesio.r Jel tulo.r.

12.- LA INTERCEPTACION

L" interceptación ü"nJe a privar .1 "Jv..su..io J.l t"lo.r. L.,
",t"liJtJ", J" tur" J" l" interceptación exigen ,rn. t.r"r,u .,r"lo"iJ"J J" arrani*e,
..n "r""l"nte movirniento y agiliJal para actu"r J"pris".

ToJrr las partes J"l ".r..po pr"J"n intervenir:

Ji;g" kaciala meta, en corner o en saque.

-Interior J"l pi.r conhol "[."fu"Jo J"l"nt" J.l .Jrr..sario.

-P""ho, anticipación Lorizontal o ve.bical J" l. ".t"". ,otr" .l
aJv"rs.'io (Fig. 19).

-Manos: el porteror para los centro, y lo, corners.

-Punta J"l pi", empeine, planta: Jesüacíon J" .r,n. pelota que se

i l
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F;g. 1Q: Interceptación "or,  " l  p""Lro.
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13. -  EL DRIBLING O REGATE

Er l. l-'JiliJ"J y "1 Jo..,ittio J"l jug"Jor p".u. "fi.marse
evitanJo u lo, .J,r"rsarios que se oponen a el. Segan l. ,r.lo"iJuJ y
¿"1 f*tt"lista, un J;thtrg, en principio iJ¿ntico, tenJrá un. .ficrciu

en su carTera

l" morfología

respecto a las

",ruliJuJ"s técnicas J"l Jibl"J"..

La técni". J"l J;t l i ttg ., lu misma que para lu. "o'Jrrcción J" lu
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pelota con una Preocupación ofensiva más important.. El J.itlirrg necesita una
ttt"t u' coterbu¡a J" p"lot" para oponerse a l. ,.rp,r.st. J"l "Jrr".s".io, un .".r".Jo
"o' lo, compañeros que ,J"r, que se .,r" " ...lizar un J;tli.rg (r" "olo.an en
consecuencia), tlna anticipación "l ataque J"l "Jvers.rio y finalment. una
intención precisa (J"rto.J"miento, progresión, etc...). El J;t l irg forma p"rte Je
toJas l.s v..i.J"Ju, of..rsivas propuestas por .l f,itbol. No ""ti .l -"i.., J"l
pase, J"l l"tt""miento, J.l co.rtrol orientaJo, etc...

El J;th.tg no ," "-pl.a sistemáticamente y en ".r.lg.'i". p.rt. Jel
terreno, existen Jirti.rto, tipos J" J;th.rg,

De esperu, "1 ;,rguJor "ntepon. l. coterfur" J" l" pelot". Po. -"Jio
Je rotaciones' pasea a su aJversario lateralmente ."lr"nJo oje"Jas ,ot.. l.
posición J. ,.r" compañeros. Este J;tli.rg, en un f.ittol JorrJ" el marcaje es muy
""tr"Jo, ,. h."" ".Ju vez más i.rJispens"tl". Es utilizaJo {rnJ...r".rtulá".rt. po.
cenlrocampistas y J"l"rrt.ro - centros-

D" J"tLorJarniento: el atacante aprov."h" lo, p"sillo, J.l extremo
puru J"rtorJ"r u ,,.r uJrr"rsario por .rr.Jio J. l, .r.lo"iJ"J run recorte antes Je
centrar- Est" Jtitli.tg "o.rrienza con un ritmo lento antes J" .,.r" "c"le."ciór, J"l
b"lo.r y J"l ¡'uguJor- Pa.. los e)órerno, y lo, J"f".rr., l.t.r.les.

De progresión: consiste en un avance con .l
1r""" progresar al egoipo, "J" l. poritiliJ"J J" apoyarse en
Cr-,..rJo avanza, procurar susütuirlo en su puesto. Permite
preocuparse por "1 r.r.ro irnp.rlso o[..rsivo-

b.lo.'. Este J;th.'g
un compañero (pas.).

r lo, centrocarnpistas
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L., zorr"s de contacto Jel J.itlirrg ,o.,,

-Interior J"l pi"t gran zona que perrnite guiar ti"., "1 t"lo.r. Es *..ros
intenso con esta zor'a que con "1 exterior J"l pie porque no h.y ".-tio
J"m."i"Jo t..rr"o.

-Exterior J"l pi", " -.rr,rJo ,rtiliz"Jo para "l J"rtorJarniento. Está
Peor controlaJo que "ott "1 interior J"l pi" p".o f.rrorece porqu. Jesorienta al
eontrario.

Pla.rta: zor'a útil, sotre toJo pu." ll"*rurr" "1 t.lorr. U, J;tling con
l. pl.ttt. .to prr"J" prolongars.. L" planta rul"ntiz" l" rr.lo"iJ"J J" ".r."... 

"

Ittro Ltuy qrr" J.r"uiJa. .l ftri"o puesto gue tonifi"" "l J;blirrg. Lo,
f,tttolittut J" t.j" estatura (centro J" g..',ruJ"J -rry tajo) tienen p..Jirpo-rición
p"." lo, regateos en corto- Por r"gl" general, un tr".r J;tl"Jo. U".r. una
fl"*itihJ"J J" t"till" excelente.

En "1g.'.r., "onJi"iorr., Je juego Lay que evitar "l J;tli.rg. por
"jemplo, en terreno, "-t..r"Jor- L" "onJrrcción J"l tulon que se h"". Jifi"il po.
el estaJo Jul t..r"rro J"rf"rrorece rnás al atac"nte que "l J"{".rror. Para eüt"r l"
escasez J. J;ll"¿ores, sería tt".ro lro1lr..1", . ofr""". una protección ,ot." "1
terreno- No jugar sin espini1l"."r, aunque ,""., -olestas al principio, aseguru¡ l"
protección necesaria para evitar los golpe, J.r.or-

14._ LAS FINTAS

Sin l"s fi.rt.r, "l J;tli.rg perJeria gran parte J" ,, expresión y J" ,,

ta1
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efic"cia. L" fittt" sirve p.." o"Jtar el J;tli.tg, p"." J., .l ""*tio "l .J.'".s"rio
antes J" J;tI". en vuestras intenciones iniciales-

Exixten -.r"h", [o*., Je "reir" 
.l .Jrr".s"rio,

Fint^ po,n.J;o J.l J""plu"^^iento J"l cuerpo: se incita J
Iadversano a seg¡.ur una {"1t. pista que

"l t"lo.t "o., .l pi" Jerecho h""i" la izguierJ" y "li-inar así "l .Jr"rrario.

D"L]" {int" po, ^"Jio J"l J.rplu"^rníento J"] "u"rpo: como "r, 1"

Bloqu.o J"l L^Ld" "on It planta=.., l. jerga J"l fatt"l, a esto ,. l"

&stos Tfuúcos
Arra Marla Holgado Flores

moümientos engañosos. Ejemplo: si s.

y la mir.J. fi.rg..r ,"1i. po, l. J"r""k..

," 1. rnuestra po. .rr"Jio J" u.ra seri. Je
quiere escapar po. lu, izquierJa, .l ".r".po

Si "l u.Jvers.rio cae "., l. trampa, ll"rr..

fintu anterior

J"r""h", h.""t
lu izquierJ..

"l .Jr".rario no se

acción sea seguiJa

Jeja engañar por la

por otro movimiento

maniotru. L,uciu l.
J" Jilr"rrion hacia

Pero 9l
1

que Ia

llu-" una 
"par"J.". 

El "J*r".sario J.rpl"r" su pie para interceptar "1 t.lo.r, ,.
retira rápiJarnente con 1. pl"ntu J.l pi" antes Je ejecutar una rotación J"l ".r"rpo,
l.r"go .r.r" "o.rJucción J"l b.lotr "on "1 pie que h"."ti.uJo "l bulon.

L" Li"i"lefa: la pierna áe golpeo h""" un movimiento h"ci" atrás,
l,t"go Laci" J"la.tte y ," l1"rr" J" ,r.r"r.o "l t"lorr. El t.l.rr""o h"ci" atrás
ralentiza lu. ""t ".a; ejecut.nJo ,rr, lig".o ,.lto J" corrrpensación con la otra
pierna, "l .it-o ," """1..a tan pronto como esta piern" l.rl"It" a tomar contacto
"or, "1 ,...1o.

Vaivén pie izqui.rlo, pie J"r"clror "l jugaJor J"rpl"r" "1 bulon J"l
interior J.l pie izquierJo "l interior J"l pi" J".""ho, y viceversa, ante "l

11t
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aJversario. En el momento más oporhrno, .l ¡,rg"Jo. ," escapa meJiante un
moümiento curvo lr."i" el exterior.

Paso Ju I" pierna ,oLr. "l L^lan, antes J" q.'r" "l "Jrr..rario ataque, se
efectúa, "on l. pierna J"r."h", un paso rápiJo h"ci. Jela.rt" y h"ciu "l int".io. "rt
un cuarto Je rotación o en semi - rotación. Luego ,. "o.rJrr"" .l t.lOr, "o., "l
exterior J"l pi. J..."ho.

S" p,r"J" h""". el mismo ejercicio inveÉiJo p... .l pie izguierJo.

Fint^ J" Ianzamiento: si..rJ"nJo un lanzamiento, .l .Jv.rs"rio
reacciona po. -"Jio J" rm ,.lto para contrarrestar este lanzamiento simJ"Jo. Si
se es rápiJo, kJ.a tiempo J" efecfuar un pase o lu.r""., esta vez, en serio.

Fintu J" M^tlt"ws: es un rnoümiento lr."i" "l irrt..ior J"l terreno,
reüránJor" J. l. li.t"t J" b.trJ". S¡lit.*ente, se ejecuta Lrn áesvío h""ia 1"
izguierJa antes J" t"li. en sprint Jel exterio. J"l pi. J.reclro, ,rolrri".rJo siempre

h""i. .l t..r".ro.

rag
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Después J".""lir"r una ttq,r"J. titli"g.afi". p.of.rrrJ" y J"
lor Jatos existente, ,ot.. l. anatornía funcional J"l f,rtbol y lo,
fisioterápicos ."l""ion"Jos con este Jeporte, 1,.,.,o, ll.guJo a 1.,
"o.rclrrsiorr"s,

"n"li"".
aspectos

siguientes

1t.- El jugaJor J. ft tt"l es un *oJ"lo tiomecánico p.rf.cto que "1"u..,". .r.,
p"ÉicJ". J.r"..oll" J"l t.en inferio. J"tiJo a que es u.n Jeporte t.r.Jo "., l.
carrera y lot contactos y por tanto "., "l .-,ro á" las exbremiJ"J., inferiores.

2 .- Al ig,t"l q,t. 1" mayoría J. 1", "sp""i"1iJ"J", J"portivas, .l {,rtbol presenta
moürnientos "oo.Ji.r.Jo, o 

"gestos" 
caracterísücos J. este Jeporte. Los

misrnos suponen "l f.ttt"ionarniento al unísono J" Jif"rentes arbiculaciones y
sistemas neuromur"J.r., lo"ulituJo, por toJa l. economía, aunque
fttJ"-..rtalrnente "., 1" exhemiJ"J i.rf..io.. Este ]r""lro h.". que 1",
articulaciones rnás propensas u. l.sion.rse sean lu ".ti",rlación J" 1" ,oJill.,
J"l t"t;llo y 1", a*icJaciones J" 1" p"iür.

3t.- D"J. l. fr"".rencia J" 1"t lesio.r"s J.l f.ttb"lirt. y J" ,,t tremenJa repercusión
econórnic" " iJcuso soci"l, ,. h""" in"xc,rsJl. "l rlro J" .rr.J;Jae preventivas

aza
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J. l.t mismas. Este Jato "ot." paÉicJar ..levanci" en lo, iugaJores
prof.sion"l.r J. ¿lite.

4a.- La mayoría J" l"t patologíar J"l jugaJor J. f,rtt"l, reguieren un tratamiento
fisioterápico "J.".'ruJo, *rr"lr.s veces a pie J. pista- Por "llo, sería
imprescinJitl" que toJos lot eguipos (".r".rJo menos lo, prof.sionJ.r),
incorporaran en su $rupo sanitario r'..r firioterapeuta, que junto "1 méJico,
atenJieran, tratara., y .""li"aran un seguirniento aJecu.Jo Ju 1., Jif"...rt.,
lesio.res J" lor jugaJores. AJi"ionalmente, "l fi"iot.rapeuta Jete¡a poner
p"rticular hincapie en "l "rr-pli-iento por parte J"l Jeporbista J" 1.,
norrnas J. p.",n"rrcion Je l.s l.sion"s.

l22



)

)

)

)
Bibliografía

Ana Ma¡ía Holgado Flores

XI/.- BIBLIOGRAFIA.

12,



Bibliografia
Ana Marfa Holgado Flores

El texto del presente Trabajo de Grado ha sido elaborado basado en
las referencias bibliográficas que se detallan en este capftulo. Las mismas no
han sido resefladas dr¡rante el desanollo del Tlabajo con el fin, en el caso de
alguna de ellas, de no ser repetitivos.

Las imágenes mostradas en el texto han sido obtenidas de alglnas
de las citas reseñadas segrridamente.

ALVAREZ \IILLAR C (1992). La preparación fisica del futbolista basada en el
atletismo. Editorial Gymnos.

AIWA'T P (1991) "Escola¡: Anatomfa Hr¡mana, Funcional y Aplicativa". 4"
Edición. Editorial Expass.

BECERRO Il4 MORA \IICENIE J (1992). Meücina det Deporte. Gufa
Práctica. Editorial Comité Qlímpico Español.

BERI\EARDT DB (1989). Fisioterapia del Deporte. Editorial Jims SA

BOÉDA A DtjREY A (tgg0). Medicina del Fútbol. Editorial Toray - Masson,

424



;

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

D
D
,

¡

¡

¡

a
I
o
a
o
o
t
!
t
I
¡.

¡o
fr
||
a

E
F
' L
r f
L-

Bibliografo
Ana Marfa Holgado Floree

SA

BUSQIIET L (1994). Las Cadenas Musculares. Tomo III: Pubalgias. Editorial

Paidotribo.

CALAIS B, AhIDREE LAMOTTE G (1991). Anatomía para el Movimiento"
(Tomo II: Bases de Ejercicios). 1" Edición. Eütorial La Liebre de Ma¡zo

DANIOWSK R" CHANUSSOT JC (1992). Ma¡rual de Tlaumatologfa del

Deporte. Editorial Masson S.A.

EINSINGBACH T, LEHLACEnR E (1994). La Recuperación Muscular en la

Fisioterapia y en la Rehabilitación. Eütorial Paidotribo.

FERNAT{DEZ FAIREN I}1 AZKARGORTA x (1994)' Cuadernos de

Tlaumatología del Deporte. Tomo I .Lesiones de la pierna, tobillo y pie.

Editorial Jims SA

GONZALEZ ffTIR.RI JJ (1991). fV Simposio de Rehabütación y Medicina del

Deporte. Editorial A. M. D. - Archivos de Meücina del Deporte.

GRISOGONO V (1983). Lesiones Deportivas. Una Guía Práctica para la

prevención y el autocuidado. Editorial Eyras SA.

ITnRNAhIDEZ R (198?). Temas de Biomecánjca y Patomecánica. Eütorial

Ministerio de Asuntos Sociales. Instituto Nacional de Servicios Sociales.

KAPANDJI IA (1989). Cuadernos de Fisiología Articular. Cuaderno I.t

edición. $o ¡simFresión. Eütorial Masson S'.{.

t,25



)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

)

t
)

)

)

)

I
D
)

I
D
I
I
I
I
D
3
3
3
c
c
3
o
a
C
C
3
I
I
t

Bibliografia
Ana Mala Holgado Floreg

LAPIERR,E A (1978). La Reeducación Ffsica. Tomo I. 4o edición. Editoriat
Cientffico - Médica. Barcelona.

LOPE.Z-DURAN STERN L (1987). Pregrado Quirurgico. Patología Quirurgica.
Editorial Luzan SA Madrid.

II{AR'TINEZ ROMERO JL (1990). Niño, Adolescente y Deporte. Ortopedia y
Tlaumatologfa. Editorial Asociación Murcia¡ra de Medicina del Deporte.

PA,STRANA R (1988). Lesiones Deportivas y Rehabilitación. Monográficas de
Rehabilitación Volumen 1'. Eütorial Ferjisa-

PETERSON L, RENSTR,ÓilI p (1983). Lesiones Deportivas: Prevención y
Tl'atarniento. Editorial Jim s S.A.

PT-NITER W LEONHARDT E, KAHLE W (1995). Atlas de Anatornfa. Tomo
I. Aparato Locomotor. Ediciones Omega S.A.

ROTMERE H, DELMAS H (198?). Anatomía Humana. Descriptiva,
topográfica y funcional. Ediciones Masson.

SMIIH NJ, STAIYITSKI CL (1992). Meücina Deportiva. Gula Práctica.
Editorial Mc Graw - HiU - Interernericana de España.

TESTI]D L, LATARJET A (1985). Tlatado de Anatomla Humana. Ediciones
Salvat.

VII"ADOT R" COHI O, CLA\¡ELL S (1994). Ortesis y Protesis del aparato
locomotor.2.2 Extremidad Inferior. t reimpresión. Eütorial Masson S.A.

a26



5
)

t
,

I
I
I
;

e
e
0
I
e
o
C
c
c
C
C
C
C
c
G
t3
t
t
ü

{

I
{

f
a
a
a
a
a
¡a
f,
;t
¡o
tr
f.
¡r
Itr
I'o
}I
l-

TI
t
Í D
t-

Bibliogrefla
Arra Marfa Holgado Flores

WEINECK E I (1994). El entrenarniento fisico del futbolista. Fútbol Total.
Volumen II. Editorial Paidotribo.

WEINECK J (1995). La Anatomfa Deportiva- Eütorial Paidotribo.

'-27


