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DECALOGO PARA LA PREVENCION DE LESIONES EN VOLEIBOL

01. CONOCER AL JUGADOR

- Recopilar la informacién relativa al jugador (lesiones, uso de ortesis, ortodoncia, gafas —
lentillas, alergias, horas de entrenamiento, puesto).

- Reconocimiento médico previo que incluya analitica, electrocardiograma, ecocardiograma,
prueba de esfuerzo, espirometria, control ecografico del aparato extensor de las rodillas y
antropometria-composicidn corporal.

- Exploracion clinica del aparato locomotor: estética y dindmica.

» Seguimiento del estado fisico, social y emocional.

02. CONOCER EL VOLEIBOL
- Entrenar para la correcta ejecucion de los gestos técnicos.
- Preparar para la realizacién de movimientos cortos de alta intensidad y explosividad.

» Introducir el salto progresivamente.

03. UTHIZAR MATERIAL APROPIADO
- [apatillas deportivas con una adecuada amortiguacién {(no maximaj.
- Rodilleras para prevenir contusiones en eminencias dseas.

» QOrtesis en caso de ser necesarias (plantillas, tobilleras...).

04, ESTUDIAR LA MAGNITUD DEL PROBLEMA Y MECANISMOS DE LESION

- Alta incidencia de lesiones capsuloligamentosas en tobillos y dedos asi como tendinopatia
rotuliana.

- Lesiones producidas por aterrizaje sobre el pie de otro jugador o desequilibrado, por movi-
mientos explosivos y/o alto nimero de repeticiones de gestos técnicos.



05. ACTUAR SOBRE LOS FACTORES DE RIESGO

Intrinsecos:
- Edad, lesiones previasy antecedentes del jugador.
- Sexo: diferente incidencia.
- Control motor: falta de estabilidad en aterrizaje y salto.
- Control del balance articular de las rotaciones de hombro.
- Perfil antropométrico, dinamica postural, flexibilidad, niveles de fuerza. ..
Extrinsecos:

- Tipo de pista donde se practica {dureza y agarre del suelo) y estado del material que se
utiliza (balones, postes y red).

- Condiciones ambientales.
- Nivel competitivo y posicidn en el juego.
- Habilidad en la ejecucion del gesto técnico.

- Control del volumen de entrenamiento.

06. PLANIFICACION DE MEDIDAS PREVENTIVAS
» En gimnasio: coordinadas con la preparacién fisica sin interferir en el trabajo planificado.

» En calentamiento: 20-30 minutos para tareas generales, especificas y dosis de prevencién
individual y/o grupal.

« Ensesién de entrenamiento: correcciones técnicas.

+ Durante la vuelta a la calma.

07. ESTRATEGIAS DE PREVENCION
- Trabajo muscular excéntrico exigente con variaciones y perturbaciones.
- Atencién al control motor durante la ejecucion de los ejercicios.
- (ontrol del volumen de carga para prevenir la patologia por sobresolicitacion.
- Entrenamiento funcional y acondicionamiento fisico.
» Trabajode musculatura profunda abdominaly de la columna vertebral.
- (ore training y ejercicios de disociacion lumbopélvica.

- Propiocepcion.



08. MANEJO DE LA TENDINOPATIA
+ (ontrol de la carga.
+ Trabajoisométrico en diferentes angulos del recorrido articular.

+ Trabajo con sobrecarga excéntrica como estrategia de preparacion a los requerimientos de
la actividad.

- Trabajo analitico de la musculatura periarticular.
« Uso de escalas de valoracion (VAS y VISA-P).
. Fisioterapia.

09. MEDIDAS DE RECUPERACION
» Pautas de normalizacion miofascial y muscular.
- Usode la hidroterapia y/o termoterapia.

- Técnicas fisioterapéuticas: sistemas de compresion, electroterapia, masaje y/o técnicas de
normalizacion articular.

- Educacién en los buenos habitos postactividad: adecuada higiene personal y respeto de las
horas de suefio.
10. NUTRICION E HIDRATACION
» Dieta saludabley en cantidad suficiente para tolerar la actividad deportiva.
+ Evitar productos de dificil digestion antes de la actividad.
» Hidratacion adecuada antes, durante y después de cada sesién.

- Ayudas ergogénicas para ayudar a la recuperacion bajo supervision.
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