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Introduccion

Es ampliamente ce&ptado por el publico en general, que quien raaBgrcicis
regularmente es mas saludable y menos propensfeananse que quien no real
actividad fisica.

En el deporte de alto rendimiento no es siemprelavasta afirmacion, y bien poc
decirselo contrario a causa de las consecuencias de la gxmencia a que s
sometidos los organismos de los deportistas.

Miles de ellos hoy maldicen el deporte que antafiaran, pues, debido a las lesic
adquiridas en su practica, no pueden disfrutar Heyuna vida completame
saludable.

El objetivo de todos los deportistas de alto renelmo es alcanzar el maxi
rendimiento individual posible durante las compei@n Los cientificos d
entrenamiento buscan, por su parte, contribuir @esdconoiento al logro de ti
objetivo.

Esto se consigue tras varios afios de entrenamadtm y continuo en los que
entrenadores aplican métodos de preparacién cérgorsiquica que mantiene
sometido
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al deportista a altos niveles de estrés, sin pelenitn descanso total. Luego er
competencia, el deportista se exigira a su maxiapaaddad, elevando asi aun nes
cargas sicofisicas a las que constantemente esttido.

Esto causa en el deportista un agudo deterior@ug sus estructuras y sistel
corporales son exitadosonstantemente, y llegan aniveles en los que sacig
fisioldgica alcanza umbralgstologicos, los cuales se manifiestan mas adetame
registros corporales que, a su vez, dan cuentgalpreceso de entrenamiento ard
sistematico. En este texto se sefialaran dichostregjiy tratara de indicarse hasta
punto la educacion fisa puede intervenir para intentar disminuir estf@etos negative
en el cuerpo, por medio de métodos que tomen masuenta la formacion ¢
deportista que los records y las marcas, pues eéssago que ella concientice a
entrenadores de que saldaja con seres humanos contra cuya integridadosictici
muchas veces atentan los métodos de entrenamiento.

A continuacion —y solo para efectos metodoldgicos, pues como adsabl cuerp
funciona como una unidad, mucho méas compleja qetmale suma de sus partes—
vamos a realizar una segmentacion corporal parar trde identificar registrc
corporales, trastornos ocasionados por la pradapartiva de alta exigencia.

Cabeza

En algunos deportes, el deportista debe usar ®xaalmmo area primaial de impactc
Asi sucede en el futbol, cuando cabecea el balén la lucha, cuando se apoya e
frente mientras desplaza a su oponente. Debid®oa &s comun observar lesiones
este segmento corporal. Es necesario tratar dargwitr todos lognedios la mayc
cantidad de traumas posibles en él, ya que es endosl principales segmen
corporales, puesto que desde alli se regulan lanaage las funciones del cuerpo.

Conmocioén cerebral

La conmocion cerebral es un trastorno de la funciéebral, que ocurre sin que
produzca ninguna alteracion morfolégica en el aereBe pueden distinguir tres tig
discreta, moderada y grave. Después de una conmoer&bral se puede permitil
deportista volver a la practica solo si no regidtvlr de cabeza o si no siente trasto
ni se muestra irritado o cansado. Cada golpe ealaza se acumula, y deteriora «
vez mas el cuerpo, pues cada uno rompe venas ale®igue pasan de la dura m
hasta el cerebro. Es importante anotar queuefpo reacciona de tal manera qu
lesiona el lado de la cabeza contrario al que ®ifgelpe.
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Cuello

El cuelb es asiento de algunas de las lesiones mas geavelsdeporte. Sostén de
cabeza, que pesa 4,5 kg, y el punto donde la caweamas débil y delicada, se pr
mucho para todo tipo de lesiones. Por dicho matedvace necesario fortalecerlo
los deportes que comprometen mucho esta region corparsilregistros corporales
lesiones en el cuello prevalecen de una manerguilluego de un trauma es r
probable y mucho mas facil que se vuelva a lesiest@ segmento.

Cara

Es una parte del eapo muy delicada en la que son frecuentes vapos tle lesione
Entre ellos se destaca por la gravedad, la dejéss porque si bien los objetos de ¢
tamafo casi nunca los alcanzan de una manera tmncesi todos los elemen
pueden llegar deformarse y provocar contusiones graves en glese a la protecci
gue proporcionan los rebordes 6seos del craneo.

Otro tipo de lesidén es la provocada por la intraitut de diferentes objetos en el gl
ocular, y cuya gravedad tienden a subestimaeces los deportistas por la excita
producida en el juego.

Hombro

El hombro es la articulacion mas movil del cuergioe de base a las extremide
superiores, con una estabilidad 6Osea relativamest@sa ayudada solo por
estructuras capsulares y musculotendinosas, quasgune mas se lesionan.

Una causa de lesion muy comun son las caidas,eyalgieportista extiende sus bre
para contrarrestar el choque; otra, la sujeciongarran del brazo, lo cual cal
esguince de la porcidon ante del deltoides. En nadadores que entrenan Ha30® n
por dia puede presentarse dolor en el hombro acuk inflamacion producida po
constante rozamiento de las estructuras 6seasgidonocomo bursitis del hombro.
un problema muy comuigualmente, en los jugadores de béisbol y en akepsrtistas
El hombro también se distensiona por el constgateieio del mismo.

Codo
En el cuerpo es muy comun observar la lesion deo qmidbvocada por divers

lanzamientos y caidas. En los lanzamos, durante la fase de aceleracion, el |
lanzador es
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traccionado de forma espectacular hacia adelantexéeso de estos lanzamien
produce lesiones a nivel de esta articulacionggdude varios afios de entrenamien
registra en este segmento corporal un deteriok@éte incluso con modificacion de
estructuras 6seas.

En ocasiones la sobrecarga es tan intensa quesgge dl observar rupturas en
ligamentos. En los deportistas de rendimiento qtiBzan exageradamente e
articulacion, los dafios corporales son muchas vecegersibles, asi por ejemg
cuando los boxeadores fallan un golpe, desprermdgmentos déueso del oleocran:
y cuando conectan lesionan la articulacion dededa con el oleocranén.

Mufieca

Estas lesiones son muy frecuentes en los depsrtidédido quizas a que la manc
sita de manera caracteristica delante del cueglisgrve el aatacto inicial. Se tienc
a menospreciar las lesiones de la mano y de lacaufgeque, por no soportar pesos
incapacitan de forma tal al deportista, que puestirrir a sus otras estructu
corporales para realizar sus actividades, sin pewdérma deportiva total.

La muiieca y la mano se pueden lesionar de divensagras, dado que presentar
namero variable de articulaciones. La mano regirenanera particular los exceso:
friccibn con la formacion de callos y ampollas, corse observa qv ejemplo el
gimnastas levantadores de pesas, beisbolistasldseres.

Tronco

Este segmento corporal es muy propenso a lesioaarsecuerpo femenino. Cuand
deportista corre, las mamas saltan, lo cual prodwwceusion del tejido mamario
apaicion del dolor. Cuando ella no lleva sostén, lammas, principalmente las
voluminosas, pueden golpear contra la pared tamazen una fuerza de 9,8 kg
mismo, el pectoral mayor puede romperse a causandetension excesiva sobre
musculo, lo aal suele ocurrir con el levantador de pesas, gnmro que un campe
de levantamiento haya sufrido varios de estos dessyenusculares. Luego de esto
deportista tendra menos fuerza para las accionearda.

En el tronco del cuerpo se presentan también fiastde costillas pese a que
encuentran protegidas por los musculos—, debidbogues muyviolentos, comune
en deportes altamente exigentes y que presentaactmmontinuo entre los cuerpos
los participantes.
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El abdomen del deportista no esta cubierto, enrgenmr atuendos protectores v,
consiguiente, es muy propenso a lesionarsajexpo protege por medio de las cost
inferiores (falsas) y de los potentes musculos adiclales y de la espalda, los delice
organos abdominales.

Caderay pelvis

En el cuerpo, la cadera y las nalgas son asiem@®ttencia™ corporal, por lo queain
lesion de dichas estructuras corporales limitaaextlinariamente la actividad
deportista. El hueso iliaco se lesiop@ncipalmente por correr demasiado tiempc
que las contracciones repetidas de los musculosnahdles oblicuos, el glat
mediano y el tensor de la fascia lata sobre lafisigdiliaca a medida que oscila
pelvis causa una respuesta inflamatoria. Se pEEse¢ambién esguinces de la ingle,
muslo gira violentamente en rotacion externa maénta pierna realiza una abdidet
amplia. Para prever esto, los deportistas debe@eger al estiramiento continuo
los aductores.

La luxacion de la cadera es producida por colisangran velocidad y es muy con
en deportes de alto rendimiento. El principal pelige esta Iacion es una posik
suspension de la irrigacion sanguinea destinadacaldeza femoral, ocasionada pc
ruptura de vasos localizados en el area articular.

Muslo

El muslo es un importante segmento corporal, sdodo en los trabajos
desplazamient Cuando se produce una contusion en el musla, stesipre s
subvalora, debido a que el dolor y las molestiasdpn ser escasas mientras el cL
del deportista estd aumentando la temperaturapyesia competicion. Pero pocas hi
después, aparecdgidez y dolor; dichas contusiones pueden preseatavece
hemorragias internas. En ocasiones, los deportd¢gaslto rendimiento no por
cuidado a dichos traumas y luego su cuerpo da audeteste descuido limitar
enormemente los movimientos.

Rodilla

Las rodillas son articulaciones importantes parméacha, el equilibrio y para resi
los golpes, dada su gran versatilidad. Son vulhesad un gran nimero de probler
en los corredores de largas distancias se pres#gtalo al constante rargento, ul
desgaste de los meniscos y cartilagos, que seaagr&V deportista corre sobre terr
demasiado duro. En los deportistas de alto rendimias rodillas se ven constatem
sometidas a
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enormes tensiones. Asi, por ejemplo, cuando uroligth patea un balén, la enel
desplegada inmediatamente antes del contacto egakmie a la producida por L
caida de una persona de 90 kg de peso, de una déurasi un metrden los ciclists
gue corren grandes distancias, frecuentementeagradolores en la rodilla a caus:
impulsos demasiado firmes en los engranajes elevado

En los saltadores se presenta comunmente tendioitiSBana como resultado de
sobrecarggor tension. La rodilla es, pues, el segmento caimpe mas se lesiona
margina a muchos deportistas de la practica deporti

Pierna

A medida que los deportistas entrenan, sus hues@ca@modan a las cargas y
tensiones. La pierna, en este caso, se fractur@mencia debido a la sobrecarga.

En los jugadores de tenis de alto rendimiento,resemtan dolores en los gastroner
o0 gemelos, a causa del estiramiento de la uniéncuatendinosa. Cuando
sobrecarga exageradamente esta unién puede psmlusiaruptura del Tendon ¢
Aquiles, acompafiado de un dolor intenso, y de moanee disfuncidén de las accior
de desplazamiento. En deportes como el fatbol, zBta corporal presenta constal
impactos por su cercania al balén, por lo cuatesmendable protegerla.

Tobillo

Es el eje de giro de toda la pierna, por lo cupbs@a enormes presiones. Se lesior
manera mas comun hacia el sector externo, ya queoratmente los ligament
externos son mas débiles. También se lesionaversion, es decir, en movimie
externo. Estos esguinces son menos frecuentes aguexternos. Muchas lesiol
ligamentosas del tobillo se pueden prevenir porindd estiramiento del Tenddn
Aquiles, entrenamiento propioceptivo y mediantasa de calzado apropiado.

Es importante mencionar que andar y correr soloessbperficies planas, desarrol
una deficiencia propioceptiva. Algunos deportisgagrenan con pesos en los tobil
éstos pueden perturbar su coordinacion y produas lesioes ligamentosas a caus:
la fatiga. El futbolista, por ejemplo, puede llegategenerar sus tobillos al impulsar
pelota demasiado pesada. Para evitar esta def@anmearporal es necesario que e
trabajo de base con los jovenes se usen pelotasro(B, luego numero 4, y finalmel
cuando su cuerpo desarrolle pies grandes y rohuptdstas de futbol de tame
normal, numero 5.
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Pie

Mas de la mitad de los problemas de lesiones @meeton causadas por errores ¢
entrenamiento, Tales eres suelen incluir el aumento brusco de la disggadaracion
frecuencia e intensidad del entrenamiento o unaaiéan repentina en el terreno o
tipo de calzado. Una lesion puede atribuirse aalaeca cuando, en realidad, pu
obedecer a cualquier otra actividad que no terigaiéa alguna con aquella.

En el cuerpo, el pie oscila y se mueve en treccoees al mismo tiempo, al igual
la cadera y la rodilla: arriba-abajo, adelantesatiderechazquierda. Luego de u
lesion es muy impdante, para evitar deterioros corporales, estaptetamente segu
de que no se siente absolutamente ningun dolaaseadtividades de la vida cotidie
Ya que todos poseemos un cuerpo diferente, seeareqaisi mismo, que los zapato
entrenamiento sean los que mejor se adapten alida@ corporal de los deportistas.

Luego de esta segmentacion corporal, valdria la peencionar algunas alteracio
corporales de tipo organico. Algunos estudios hechio Alemania constataron
efectos en el @rpo del entrenamiento de resistencia de alta egige/ especificarc
los cambios negativos que se dan en la integridagbocal femenina. Dichi
complicaciones son: demora en la menstruacion, ameas, fracturas, fatigas
lesiones musculoesqueléticas, muerte subita pquesacardiacos, proteinuriasione:
renales, golpes de calor o de frio y hemorragiag@atestinales.

Todas estas complicaciones se manifiestan comastregi corporales altamel
negativos. También se ha comprobado que empasssometidas a ejercicios intens
a carreras con largas distancias es significalidegcenso en los valores de hierro,
en algunos casos se convierte en anemia; asi aomnkralizacion de tendones,
fascias, y de huesos.

Derivaciones pededgicas

Luego de una practica deportiva de alta exigeryctlgdo que los volumenes de tral
son muy elevados, el cuerpo no llega a recupetlfrsga manera total, ya que ni
permite un periodo de tiempo lo suficientementengeacomo para lograr urescans
total. El educador fisico o el entrenador debe ayushra que los procesos
regeneracion se efectien de una manera mas ramtigorandoles con medi
adicionales.

Estas son muy variadas puesto que la fatiga caysaddas cargas de trabage
extiende sobre diferentes sistemas funcionales atghnismo. A continuacic
mencionaremos
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algunas medidas complementarias al entrenamieni®,pgeden ayudar al biene:
corporal del deportista.

1. Calentamiento.Consiste en predisponer el cuerptagractica deportiva, ayude
gue nuestra integridad somatica acepte con mayiidéd la carga de trabajo ¢
posteriormente le sera aplicada; y ademas de imeriam el rendimiento deporti
ayuda a evitar lesiones, a optimizar los procesesramusalares, y predispot
siquicamente al deportista.

El calentamiento corporal incluye 3 fases: uaetivacion dinamica general,
estiramiento y una activacién dinamica especffica.

2. Carrera suave final. El sentido de esta actividad fisica es en primgafjua rapid:
eliminacion de sustancias sobrantes del metaboligi® se acumulan en el cuerg
provocan en el deportista un elevado malestar cakpgsta suave carrera al final tir
también un efecto relajante sobre la musculatura sg encuentra coatturade
disminuyendo la sensacion displacente causadaafati¢ja. Implementar esta prac
en las sesiones de entrenamiento lleva el cuerpstatlo de reposo de una manera
rapida y efectiva que la provocada por la simpbeperacion pasiva.

3. Masajes. Al igual que la practica anterior, el masaje deupecacion, luego
grandes esfuerzos, tiene como finalidad princigaleliminaciéon de sustancias
desecho y la relajacion muscular. El acto de masagé cuerpo activa termina
nerviosas sesibles a nivel de la piel y produce un reconfogaptacelerado estado
reposo; el corazon del deportista empieza a latitamente al igual que el riti
respiratorio, que se vuelve mas lento y profundo.

4. Sauna. Este, luego de una practica deportivagerie, ayuda a que el cuerpo
deportista alcance mas rapidamente su estado desorepa que aumenta la irrigac
sanguinea, elimina sustancias de desecho, relajadaulatura y descarga siquicam
al deportista. El estado de relajacion corpora s@ alcanza luego de estar en el <
es tan grande que la literatura especializada necata no utilizarlo, como mininr
veinticuatro horas antes de la practica deportiva.

5. Baflo de agua calienteLa hidroterapia se ha destacado como una de lasrex
formas de recuperacion: en un calor de 36 a 37°@antk de 10 a 15 minutos, se I
tonificar

! Luis Alberto Pareja C. "El calentamiento".. Revista educacion fisigadeporte Vol. 14-15, ener-

dic. 1992-93. pp 27-36
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la musculatura y se observa un efecto calmantel emganismo del deportista. E
bafio de agua caliente debe ir precedido por ung®ide calma para lograr los efe:
esperados.

6. Electroterapia. La aplicacon sistematica de corrientes eléctricas en el po
fatigado o lesionado incrementa altamente la reagpm. Se han podido compro
los efectos provechosos relajantes de la elecamteren el musculo estrie
esquelético. El sistema neuromusculaedp muy relajado luego de la electroter:
por lo que es recomendable esperar dos o trespdfasaplicar una carga de tral
intensa.

7. Medidas dietéticas.Debido a las exigencias energéticas del deportealth
rendimiento, se producen deficiencias ®rstancias nutritivas y en electrolitos.
necesario, entonces, poner cuidado en la alimémaigl deportista para que éste €
en estado anabdlico (generativo) y abandone ell@statabdlico (degenerativo) er
gue se encontraba al realizar la ficec La generacion se acelera si se cumple
normas dietéticas adecuadas.

Para el desarrollo muscular, es necesaria la alanigm rica en proteinas, sobre tod:
deportes de esfuerzo explosivo. La ingestion déotedratos, sobre todo en
esfueros de resistencia, ayuda a que el cuerpo del tikgporecupere los niveles
glucdgeno perdidos luego de una exigente y larggadde trabajo.

Como el cuerpo requiere agua y potasio para lagitel glucégeno, se hace nece:
ingerir dichas suancias. Ingerir electrolitos es de vital imporiancsobre todo e
actividades fisicas altamente exigentes, ya qgabuadante transpiracion del cuerpo
deportista disminuye los valores de sales y desoiminerales que abandonar
organismo junto con el sudor, causando asi ded#adpsl electroliticos.

Lafio ingestion de liquidos y de electrolitos praoaparte del desequilib
electroquimico, dolorosos calambres, comunes enclespos de los deportis
altamente exigidos. Conjuntamente coratderior, podriamos anotar la necesida
incrementar algunos principios buscando siempmaezior deterioro corporal posik
no permitir la competencia sin los equipos protestcapropiados para la misme
aplicar rigidamente las reglas de seguridad patareudezas innecesarias.

El entrenamiento debe ser progresivo para que loscuaios y los ligamentos a
débiles tengan la oportunidad de fortalecerse atdeser sometidos a un entrenami
severo.

La adopcion de estas medidas tiene dosifiades: por un lado, lograr un mejoramie
en las funciones corporales que se observan erganismo bien entrenado; y por o
ayudar a disminuir en cierta medida los deteriacogorales producidos luego
esfuerzos fuertes prolongados.
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