Cuando comenzamos practicando deporte es con fin de entregarle al cuerpo
un estilo de vida saludable, sin embargo, debemos ser responsables en la
medida que vamos entrenando, porque podemos generar sobrecargas
fisicas.

Existen herramientas con el fin de prevenir, corregir y mejorar los
desbalances a nivel muscular que uno lamentablemente tiene y no se da
cuenta hasta que aparecen, entonces, se debe consultar con los especialistas
que serian el traumatélogo y el kinesidlogo quienes te explican los motivos
de tus dolencias que puede dejarte desde semanas a meses en rehabilitacion.

El deportista debe tener conciencia que no toda pauta de ejercicios es la
adecuada a su necesidad, porque los estilos de vida, las condiciones fisicas
iniciales, rutinas laborales son diferentes, por lo tanto, con mayor razén es
importante consultar con un especialista, en este caso un kinesidlogo, que te
evalle antes de empezar un programa de preparacion fisica de prevencion.

La parte de preparacion fisica y el entrenamiento deben ser personalizados,
porque un tipo de ejercicio que puede ser muy beneficioso para un joven de
20 afos puede ser motivo de lesidn en una persona de 50 afios. Y una de las
formas de prevenir esto es paralelamente comenzar con un programa de
preparacion fisica de dos a tres veces por semana adecuado segun la edad, el
sexo y condicidn fisica.

En primer lugar, la preparacion fisica debe incluir ejercicios para fortalecer el
CORE que son musculos que se encuentran a nivel del tronco siendo la
activacion de esta musculatura importante en la prevencién de lesiones.
Pues, es en este punto donde convergen las acciones que se transmiten de
las extremidades superiores a las inferiores y viceversa.

En segundo lugar, deben incluir ejercicios de tipo pliométricos, siendo una
forma de entrenamiento que incluye una fuerza explosiva que usa
movimientos especificos para desarrollar potencia muscular, entonces, con



este tipo de ejercicio entrenamos la habilidad de generar mayores niveles de
fuerza con rapidez [1].

El ejercicio pliométrico, empieza con movimientos de tipo excéntricos
rapidos, luego viene una fase de amortiguacién y finalmente viene un tipo de
contraccidon concéntrica muy elevada [1]. Por ejemplo, en el triatlén, pasar
del ciclismo, que es un tipo de contraccidon concéntrica continua, al trote nos
expone a un alto riesgo de lesiones, porque el pedestrismo es un tipo de
contraccidn concéntrica-excéntrica muy brusca, por lo tanto, es un excelente
estimulo para entrenar la transicién del ciclismo al trote con un minimo
riesgo de lesiones, pero hay que saber cuando aplicarlos y como hacerlo para
sacar el maximo provecho al ejercicio.

Y para finalizar, les recomiendo flexibilizar la zona de la columna tordcica y
lumbar, Gluteos, lquiotibiales y Triceps Sural, sobre todo si practicas un
deporte como el triatlén, dado que la posicion estatica del ciclismo se
encuentra en contraccidn por periodos muy largos y posteriormente puede
generar molestias en la musculatura mencionada, por lo tanto, realizar
elongaciones de manera frecuente es otra forma de prevenciéon que muchas
veces es olvidada...
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