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Pretemporada
| lesions
en el futbol

La pretemporada és un periode
molt important per als jugadors de
futbol, ates que hi ha l'elevat risc de
fer-se lesions com a conseqliencia
d’'un periode previ d'inactivitat. Es
per aixo que sera imprescindible
una bona preparacio per evitar-les.

Es molt important realitzar un
bon escalfament tant en els entre-
naments com abans dels partits.
Aix0 ajudara a reduir el nombre de
lesions durant la temporada i millo-
rara considerablement el rendi-
ment dels jugadors tant en els en-
trenaments com en els partits.

La FIFAi el Centre d/Avaluacié i
investigacié meédica (F-MARC) van
dissenyar un pla d'escalfament i de
prevencio de lesions per a jugadors
de futbol anomenat FIFA 11+. Els
estudis van obtenir resultats molt
positius, demostrant una reduccié
considerable de les lesions que pot
tenir un jugador, com per exemple
esquingos de turmell, lesions al ge-
noll, problemes al menisc i del lliga-
ment encreuat anterior o trenca-
ment de fibres als engonals i als is-
quiotibials.

D’altra banda, aquest pla permet
millorar la coordinacio, I'equilibri, la
forcail'agilitat dels jugadors. En
aquest sentit, els estudis van de-
mostrar que 'escalfament planifi-
cat reduia un 37% el nombre de le-
sions en els entrenaments, un 29%
en els partits i gairebé un 50% el
nombre de lesions greus.

Els exercicis no necessiten ma-
quines i es basen en salts, equilibri,
coordinacié, control abdominal i ex-
centrics d'isquiotibials. S’han de
realitzar entre dos i tres cops per
setmana i també abans dels partits.
Per obtenir un bon escalfament sén
necessaris uns 15 minuts. Cal apun-
tar que aquest pla no inclou estira-
ments estatics perqué no s’han de-
mostrat eficacos per a la prevencio
de lesions.

Els resultats s'obtenen a partir
dels tres mesos, sempre que es
realitzin de manera correctaiamb
una bona supervisio.

Aquest pla va dirigit sobretot als
equips i jugadors amateurs, els
quals acostumen a tenir una condi-
ci¢ fisica i de prevencié de lesions
baixes.
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