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CAMBIOS DE DIRECCION EN LA RECUPERACION DEL
LCA

Unos de los éxitos de cualquier lesién deportiva es la figura del readaptador. Para ello la
importancia de un correcto protocolo de actuacién que nos asegure un correcto proceso de
recuperacion (1, 5, 6, 7). Sera vital individualizar y aplicar las tareas mas propicias a la tipologia
y estado de la lesion del jugador. La correcta individualizacién permitira una rapida y segura
reincorporacion a la practica deportiva, pudiendo reducir el porcentaje a una recidiva.

La especialidad deportiva nos marcara la tipologia de gestos o patrones de movimiento que
deberemos intentar que el jugador reincorpore a su esquema corporal modificado por la lesion,
asegurandose de que los nuevos patrones son adquiridos correctamente y con total seguridad
(confianza que el jugador tiene en reproducir el gesto en un contexto real o muy cercano a la
realidad competitiva). El readaptador no solo debera conocer el gesto sino también como se
presenta contextualmente en el jugador al que se le esta aplicando el programa de recuperacién
(con oposicion, con colaboracion, de manera ciclica, aciclica, con fatiga, sin fatiga...).

El mecanismo de lesion del LCA (ligamento cruzado anterior) que mas se repite es
aquel en el que se produce un cambio de direccion, forzando la torsién de la rodilla hacia valgo y
quedando el pie clavado en el suelo.
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Imagen 1: Mecanismo de lesiéon del LCA.

Propiocepcion

Es bien sabido, que el trabajo propioceptivo reduce las lesiones del LCA (Ligamento
Cruzado Anterior) en futbolistas (3). Analizando unos estudios realizados durante 3
temporadas en 600 futbolistas amateurs y semiprofesionales, comprobamos como el grupo que
realizo trabajo propioceptivo se lesioné 10 veces del LCA, mientras que el grupo no entrenado
70 (3,4).
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En una revisién sistematica, encontraron que las prevencién mas efectiva se producia con la
inclusion del entrenamiento propioceptivo y neuromuscular. Considerando el trabajo especifico
de propiocepcion asi como el coordinativo como pilares en la programacion del plan de
recuperacion (9).

Uno de los objetivos de la propiocepcion es la de disminuir el tiempo de respuesta ante un
estimulo reduciendo asi el tiempo de aparicion del pico maximo de activacion (8). Facilitando
de esta manera el control de las acciones y aumentando el rendimiento del deportista.

Para poder estimular los receptores articulares debemos de realizar ejercicios en posiciones
extremas. Es por ello que obligaremos al deportista a actuar en rangos de movimientos amplios

Imagen 2. Ejercicios de propiocepcion en el Inter de MIlan.

Los cambios de direccion

Los desequilibrios son controlados por una coordinacion de respuestas musculares
anticipatorias, que provocan el reequilibrio y dominio corporal. No solo en las extremidades
inferiores sino también en brazos y tronco. El readaptador debe enfatizar en una buena
coordinacién de miembros superiores con los inferiores y tronco durante las ejecuciones de los
ejercicios (4).

El sistema nervioso central ajusta los movimientos corporales, tanto el angulo como la velocidad
del cambio de direccion. Siendo menor cuando las situaciones no son esperadas (2) Dentro de la
fase inicial de los cambios de direccién conocer de antemano los cambios de direccién y evitar el
factor sorpresa nos ayudara a introducirnos en el periodo inicial de este tipo de entrenamiento.
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Poder anticipar una accion permite al jugador lesionado ajustar su posicionamiento corporal
minimizando las perturbaciones y manteniendo la postura ante la demanda motriz, variando su
centro de gravedad. Las acciones imprevistas reduciran la velocidad de ejecucion para un mayor
control neuromuscular.

Si perseguimos que nuestros deportistas lesionados adquieran unos correctos movimientos, sera
fundamental incidir en el aprendizaje de los distintos ejercicios (8).

Presentar ejercicios que faciliten la automatizaciéon de las protecciones musculares asi como un
aumento del rendimiento deportivo (8).

Ante los cambios de direccién, nuestro sistema nervioso ordena la secuenciaciéon de activaciéon
muscular con la finalidad de dar respuesta a los cambios de direccion. A esto es lo que le
llamamos coordinacion. Activar los musculos correctos en el movimiento implicara el gesto
preciso.

{
e

Imagen 3. Cambio de direcci6on de Leo Messi.

Aspectos basicos en la altima fase de la readaptacion

Independientemente del ejercicio propioceptivo que vayamos a utilizar es necesario trabajar con
fatiga o sin fatiga. Si queremos que nuestro deportista adquiera patrones
neuromusculares optimos, deberemos de evitar la fatiga. Pero en cambio si lo que
pretendemos es acercarnos a la realidad competitiva, la fatiga sera un factor a considerar, puesto
que los esfuerzos y movimientos a desempehar estardn bajo estas condiciones.
Incluir esfuerzos aerdbicos previos al trabajo propioceptivo puede ser una buena
opcion, aunque combinarlos aportara un mayor enriquecimiento de los estimulos (8).

Todo programa debe irreduciendo de manera progresiva la estabilidady por
consiguiente aumentar el tiempo de exposicion al estimulo asi como la velocidad del patrén de
movimiento.
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Aquellos deportes que involucren un nimero elevado de cambios de direccién guardaran una
correlaciéon positiva con el riesgo de lesion (2). Es decir deportes como el fiatbol, rughby,
baloncesto, tenis, etc. el riesgo de lesion sera elevado.

Unas pautas basicas que proponemos son:

Recuperacién de la amplitud de movimiento articular.
Mejorar la respuesta propioceptiva.

Aumentar la resistencia ante estimulos de baja intensidad.
Elevar los niveles de fuerza de la articulacion.

Conclusion

Todo programa debera ir enfocado a conseguir que nuestros deportistas estabilicen las
rodillas con una correcta co-coactivacion con la finalidad de minimizar el riesgo de lesion
ante estimulos inesperados. Elevando proporcionalmente la activacién muscular conforme lo
haga el requerimiento fisico.

Encontrar ejercicios funcionales que se aproximen a la realidad del deporte serd determinante
para la correcta recuperaciéon del LCA (ligamento cruzado anterior). Poder plantear
tareas donde mejorar la coordinacién, las reacciones corporales (reequilibrios ante
perturbaciones) y la resistencia sera uno de los objetivos que podremos ver en los siguientes
videos.

Webinar de la Importancia de la Z= Robert Tejero

Zona CORE en los Deportes Colectivos

Propuesta de progresion compleja en los cambios de direccion
en la recuperacion del LCA

La propuesta de ejercicios se enmarca dentro de la fase de reentrenamiento. La dltima fase del
proceso de recuperacion donde destacan los ejercicios de caracter mas especifico. Dentro de esta
altima fase, realizaremos ejercicios de caridcter méas dirigido para ir progresando hacia
situaciones mas especificas y cercanas a la competicion.

Algunos de los objetivos principales de esta fase seran la de incrementar la respuesta
neuromotriz, bioenergética y psicoldgica.

Video 1. Carrera en linea recta pasando entre los Togus con caida
monopodal en superficie inestable.

http://www.youtube.com/watch?v=bgcomAPae71
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Video 2. Apoyos abiertos en carrera pisando los Togus con caida
monopodal en superficie inestable.

http://www.youtube.com/watch?v=VoDInIiXNil

Video 3. Caida a pies juntos encima del Togu con cambio de
direccion alternando superficie estable (rampa inclinada) con
inestable finalizando con una caida monopodal en superficie
inestable.

http://www.youtube.com/watch?v=jrvUEC6dvi1C

Video 4.Caida a pies juntos encima del Togu con cambio de
direccion alternando superficie estable (rampa inclinada) con
inestable finalizando con una caida monopodal en superficie
inestable y recogiendo el balon que es lanzado en el momento del
ultimo salto (el objetivo de la inclusion del balon es el de aumentar la
perturbacion en la dltima recepcion monopodal y por consiguiente
los requerimientos neuromotrices).

https://www.youtube.com/watch?v=dB-37SiMcNs
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Conoce la importancia de la zona CORE en la prevencion de lesiones en esta
magnifica webinar impartida por el Lic. Robert Tejero Pastor.

Webinar de la Importancia de la &= Robert Tejero
Zona CORE en los
Deportes Colectivos
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