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Resumen
Las lesiones musculares perturban directamente a la fibra del musculo, provoca dolor y discapacidad fisica
son un problema en comun en deportistas amateur como profesionales, mayormente se dan en miembros
inferiores. Este estudio destaca la eficacia de ejercicios o programas de calentamiento como “FIFA 11+” que
combinan ejercicios de estiramiento, fuerza y equilibrio para reducir las lesiones en deportistas jovenes. Para
la investigacion, se realizd una revision sistematica en marzo y abril de 2024, consultando bases de datos
académicas como PubMed, Scopus, Scielo, WoS, Elsevier and Google Scholar. Se utiliz palabras claves
como "ejercicios de calentamiento” y "prevencion de lesiones musculares”. Los criterios de inclusion y
exclusion aseguran la relevancia y calidad de los estudios seleccionados. Como resultados la implementacién
regular de estos programas de calentamiento puede reducir significativamente la incidencia de lesiones
musculares de las extremidades inferiores. La evidencia muestra que estos ejercicios preparan fisicamente a
los atletas. Ayuda aumentar el rendimiento fisico, como la velocidad, la agilidad y el equilibrio, esto ayuda a
reducir la aparicion de lesiones musculres. En conclusion este articulo destaca la importancia de incorporar
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ejercicios de calentamiento apropiados en las rutinas de calentamiento ante la practica deportiva para prevenir
lesiones musculares de miembro inferior.

Palabras clave: ejercicios de calentamiento; lesién muscular; miembro inferior; calentamiento y
prevencion

Abstract

Muscle injuries directly disrupt the muscle fiber, causing pain and physical disability, and are a common
problem in both amateur and professional athletes, mostly occurring in the lower limbs. This study highlights
the effectiveness of warm-up exercises or programs such as "FIFA 11+" that combine stretching, strength
and balance exercises to reduce injuries in young athletes. For the research, a systematic review was
conducted in March and April 2024, consulting academic databases such as PubMed, Scopus, Scielo, WoS,
Elsevier and Google Scholar. Keywords such as "warm-up exercises™ and "muscle injury prevention™” were
used. Inclusion and exclusion criteria ensured the relevance and quality of the selected studies. As results the
regular implementation of these warm-up programs can significantly reduce the incidence of lower extremity
muscle injuries. Evidence shows that these exercises prepare athletes physically and contribute to increased
physical performance, such as speed, agility and balance, which helps to reduce the occurrence of injuries.
Overall, this article highlights the importance of incorporating appropriate warm-up exercises into sports
warm-up routines to prevent lower limb muscle injuries.

Keywords: warm-up exercises; muscle injury; lower member; warming and prevention
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Introduccion

Las lesiones musculares (LM) son una afeccion a las fibras del masculo que provoca dolor e incapacidad
fisica, perturba directamente a las fibras musculares o unién miotendinosa. Se considera como un problema
en comun en las personas que ejecuta actividades fisicas deportivas de caracter amateur asi también como de
caracter profesional y se puede incluir a quienes realizan actividades cotidianas (1). En los Juegos
Universitarios Nacionales en 2018 en Colombia realizado por la Asociacion Colombiana de Universidades
(ASCUN) se observo que la lesion de caracter muscular representa la mayoria de lesiones deportivas con
mayor incidencia localizada en miembro inferior (4.592 deportistas). Los musculos que mas se ven
involucrados son los cuadriceps, isquiotibiales, aductores y gastrocnemios mismos que estan relacionados
con deportes de conjunto como: rugby, futbol, atletismo, baloncesto, ultimate, futsala y entre otros (2).

Al profundizar en como los ejercicios de calentamiento protegen los musculos de las extremidades inferiores,
es esencial destacar algunos programas que han demostrado ser efectivos. De varios estudios se obtiene el
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Programa FIFA 11+ el que incluye ejercicios de estiramiento, fuerza y equilibrio para preparar masculos y
articulaciones previo a la ejecucion del ejercicio, asi también tiene como objetivo ayudar a disminuir
significativamente las tasas de lesiones (3). Estudios actuales mencionan que los programas de calentamiento
pueden prevenir lesiones en las extremidades inferiores especialmente en deportes que llevan un
entrenamiento estructurado. Se sefiala un estudio aplicado en jovenes jugadores de balonmano que un
programa de calentamiento estructurado redujo significativamente las lesiones agudas de rodilla y tobillo
demostrando su eficacia. Este tipo de entrenamiento incluyd ejercicios dindmicos de calentamiento, como
correr hacia adelante y hacia atrads, movimientos de corte y aterrizajes de salto, asi como ejercicios de fuerza
y equilibrio (4). Ademés, se ha demostrado que programas especificos como "The 11+", "KIPP" y
"HarmoKnee" ayudan a los deportistas a reducir y prevenir lesiones de las extremidades inferiores, estos
programas incluyen ejercicios que no requieren equipo adicional e incluso indican una reduccion significativa
en la frecuencia de lesiones (5).

La implementacion de estos programas de calentamiento ha mostrado ser mas efectivos cuando los
entrenadores y jugadores comprenden y se comprometen con las rutinas, a pesar de que existen barreras como
la falta de espacio, tiempo o el conocimiento limitado sobre las técnicas mas efectivas para prevenir lesiones
(6). Estos programas no solo se centran en la prevencién de lesiones de rodilla o tobillo, sino que también
mejoran otras capacidades fisicas como la velocidad, agilidad, equilibrio y fuerza, que contribuye a una menor
incidencia de lesiones. Por ejemplo, en deportes como el futbol y el baloncesto, donde hay mucho movimiento
y direccion, las lesiones de isquiotibiales y rodilla son comunes. Se cree que la implementacién de programas
de calentamiento bien organizados puede reducir las lesiones en algunos equipos y disciplinas en hasta un
50% y aumentar su capacidad fisica de desenvolvimiento deportivo (7).

Desde un punto de vista biomecanico, un calentamiento adecuado puede preparar musculos, tendones y
articulaciones para el estrés mecanico que experimentaran durante el ejercicio. La flexibilidad y la
adaptabilidad de los tejidos musculares y conectivos aumentan, lo que reduce la probabilidad de sufrir lesiones
como distensiones musculares, desgarros o esguinces. El calentamiento también puede mejorar la
coordinaciéon neuromuscular, prevenir movimientos bruscos o desequilibrados que podrian desencadenar en
lesiones (8).

En deportes de alto rendimiento donde se requieren grandes esfuerzos fisicos y existe un alto riesgo de
lesiones, el calentamiento y la implementacion de rutinas resulta ser crucial para ser adaptadas a las
particularidades del deporte y las necesidades de cada atleta, asegurando de tal forma una mejor preparacion
fisica y mental del deportista. Un buen calentamiento combina elementos fisioldgicos y biomecéanicos para
adaptarse a cada situacion deportiva (9). La elevacién de la temperatura corporal aumenta la elasticidad de
los tejidos conectivos y de los musculos, lo que reduce la rigidez articular y aumenta la amplitud de
movimiento. Estas adaptaciones son esenciales para evitar desgarros o distensiones, que pueden ocurrir
cuando los musculos y tejidos no estan adaptados a la temperatura ideal (10). Por lo tanto, el objetivo de esta
revision es identificar el efecto de los ejercicios o programas de calentamiento en la prevencién de lesiones
musculares de miembros inferiores en deportistas y personas activas (amateurs) mediante una revision
sistematica.
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Materiales y métodos

En este estudio, se llevo a cabo una revision sistematica de la literatura cientifica mas actual sobre los efectos
del ejercicio de calentamiento en la prevencion de lesiones musculares de miembro inferior. Se utilizo el
método PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) como guia. El
método PRISMA proporciona un marco estructurado y transparente para la planificacion, realizacion y
presentacion de revisiones sistematicas y metaandlisis (11). Para garantizar la recopilacion de datos
pertinentes y de alta calidad, es esencial que estos estandares sean precisos. Dependiendo de la disponibilidad
y calidad de la investigacion existente, se incluyen estudios que van desde ensayos controlados aleatorios
hasta estudios observacionales.

Criterios de inclusion y exclusion

Se incluiran estudios en los idiomas de inglés y espafiol que sean publicados en los Gltimos 5 afios con acceso
a texto completo y que incluyeran las palabras claves del estudio. Se examinaran investigaciones llevadas a
cabo en programas de calentamiento o ejercicios de calentamiento. Estudios que se relacionen en un entorno
deportivo seran considerados. Se descartaran tesis, articulos de opinidn, cartas al editor, guias y comentarios.
Se eliminaran las investigaciones que aborden las lesiones musculares de miembro inferior de manera general,
sin enfocarse en los ejercicios de calentamiento. Los estudios que no se lleven a cabo en un entorno deportivo
no seran considerados. Se excluirdn los estudios llevados a cabo en poblaciéon muy pequefia (< 10 pacientes).

Estrategias de busqueda: Se consultaron las bases de datos electrénicas de PubMed, Scielo, Research Gate,
RICYDE, Elsevier, Scielo, WoS, Scopus, Google Scholar, durante los meses de marzo y abril del 2024
combinando las palabras claves y operadores booleanos AND-OR a través de la cadena de bldsqueda: " Warm-
up exercises” AND "muscle injury" AND "lower member" OR "warming and prevention". Se extrajeron
articulos que estuvieran disponibles en todas las bases de datos propuestas para encontrar literatura existente
sobre el tema.

Para la elegibilidad de los articulos se utiliz6 un enfoque sistematico y riguroso en esta investigacion
bibliogréafica para compilar, evaluar y analizar la literatura cientifica sobre el impacto del ejercicio de
calentamiento en la prevencion de lesiones musculares de miembro inferior por ello se revisaron inicialmente
los titulos, resimenes y palabras clave de todos los estudios identificados y en caso de que el resumen no
posibilitara valorar a la elegibilidad del mismo se revisé el articulo completo.

Estrategia de extraccidon de datos: Se utiliz6 una hoja de calculo en drive en la cual se consignaron los
siguientes elementos: autor, afio de publicacion, objetivo, metodologia o intervencién y resultados.
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Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA en cuatro niveles.

La Figura 1 presenta el proceso detallado de la revision llevada a cabo en este estudio. Una vez terminado la
lectura de los articulos, finalmente 12 cumplieron correctamente con los criterios de inclusion y exclusion, y
fueron seleccionados para ser analizados en la revision sistematica cumpliendo con las caracteristicas
necesarias para ser tomados en cuenta.

BY MG 3§

Resultados y discusion

Para cada uno de los articulos seleccionados, se resumieron los siguientes datos: autor, titulo, objetivo del
estudio, metodologia o intervencidn y resultados. Toda esta informacion se presenta en la Tabla 1.
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Fuente Zgg;%gr Objetivo Metodologia/ Intervencion Resultados

(12) Efectos del | Comparar el efecto | Se evalub a 30 varones | EI GE  presenta  mejoras
programa  de | de un programa de | jugadores de basquetbol | significativas en sus niveles de
calentamiento | calentamiento entre 18 y 36 afios, divididos | funcion fisica (valor p=<0.001),
FIFA 11+ en la | FIFAL1+ respecto a | aleatoriamente  en  dos | rol emocional (valor p = <0.001)
calidad de vida | un  calentamiento | grupos, un Grupo | y salud mental (valor p = 0.047),
relacionada con | tradicional en | Experimental (GE), que | mientras que el GC, en funcién
la salud de los | basquetbolistas realiz6 el programa de | fisica (valor p = ns), rol
jugadores  de | adultos de la region | calentamiento FIFA 11+ yun | emocional (valor p = ns) y salud
basquetbol del  Maule, en | Grupo Control (GC), que | mental (valor p =ns), no presentd

cuanto al estado | realizd un calentamiento | mejoras
psicoldgico, tradicional, cada grupo con
emocional y fisico, | 15 integrantes.

como factores que

podrian  prevenir

lesiones.

(13) Efecto del | Determinar el | 24 equipos de la Segunda | En el GI, 163 (52%) sufrieron
programa  de | impacto del | Division de Ruanda de la | significativas menos lesiones que
calentamiento | programa de | temporada 2016, fueron | el GC 200 (63%). La frecuencia
especifico  de | calentamiento asignados  aleatoriamente | que sufrieron una lesién en

fatbol FIFA
11+ sobre la
incidencia de
lesiones: un
ensayo
controlado
aleatorio grupal

FIFA11+ en la
incidencia,

ubicacion y
gravedad de las
lesiones en

jugadores de futbol
amateur de segunda
divisién en Ruanda.

312 jugadores al Gl y 318 al
GC. Utilizaron 4 formularios
para recopilar datos
demograficos, registré de
exposicion, de exposicion de
partido y de informe de
lesion. ElI GC realizo el
calentamiento habitual,
mientras que Gl realizd el
programa de calentamiento
FIFA11+ al menos 3 veces
por semana que implica
carreras a baja velocidad
combinados con
estiramientos dindmicos,
seguido de ejercicios de
disefiados para fortalecer los
musculos del tronco y
ejercicios de  equilibrio
dirigidos a las extremidades
inferiores y finalmente correr
a mayor velocidad

ambos grupos fue similar (109 en
el Gl en comparacion con 98 del
GC), el GC tuvo el doble de
lesiones multiples durante la
temporada. Las probabilidades de
sufrir lesiones fueron
significativamente menores en el
GI para lesiones generales (OR:
0,65; IC del 95%: 0,47-0,89) y de
partido (OR: 0,71; IC del 95%:
0,50-0,99). La reduccion del
riesgo de lesiones durante el
entrenamiento no alcanzo
significacion en el GI (OR: 0,73;
IC95%: 0,50-1,09). En el GI
hubo 116 (37%) jugadores que
sufrieron  lesiones en las
extremidades inferiores y 144
(45%) en el GC. El riesgo de
sufrir lesiones en las
extremidades  inferiores  fue
significativamente menor para el
Gl (OR: 0,72; IC 95%: 0,52—
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incluyendo diferentes

ejercicios.

0,98), con tendencia a la
reduccién del riesgo de lesiones
en el tobillo (OR: 0,52; IC 95%:
0,32-0,86). Las probabilidades
de lesiones por contacto y sin
contacto fueron menores para Gl
en comparacion con el GC,
observando un menor riesgo de
lesiones traumaticas para el Gl
(OR: 0,70; IC del 95%: 0,51-
0,96).

(14) Efectos de | Evaluar los efectosa | Tres equipos de la Liga | La incidencia de lesiones difirio
FIFA 11+ y un | mediano y largo | Juvenil Irani fueron | significativamente  entre  los
programa  de | plazo del 11+ y un | asignados aleatoriamente a | grupos (p = 0,02, C = 0,40), y
calentamiento | programa dos grupos de intervencién | M11+ informé la incidencia mas
modificado en | modificado que | (F11+;n=29,M11+;n=31) | baja. Se revelaron diferencias
la prevencion | incluye ejercicios | y un grupo de control (n = | significativas entre la prueba
de lesiones y la | especificos de futbol | 30). EI F11+ siguié el | previa y posterior, asi como
mejora del | sobre la prevencion | programa FIFA 11+, | diferencias entre los grupos para
rendimiento de lesiones y la | mientras que el M11+ realizd | el desarrollo a lo largo del
entre jugadores | mejora del | ejercicios modificados tres | tiempo, para la agilidad y la
de fatbol | rendimiento. veces por semana antes del | velocidad de regate de lllinois
jovenes entrenamiento y la | (p0,01). Ambas pruebas de

competicion durante una | rendimiento demostraron un gran
temporada de fatbol. EI GC | efecto para el tiempo en agilidad
llevd a cabo sus | y velocidad de regate fueron 0,74
calentamientos de rutina, | (IC = [0,66; 0,79]) y 0,86 (IC =
incluidos trotes, ejercicios | [0,79; 0,87]), respectivamente.
basicos de fatbol vy
estiramientos estaticos. Se
registraron las lesiones de las
extremidades inferiores, asi
como el tiempo de
exposicion de cada jugador.
El rendimiento especifico se
evalué mediante las pruebas
lllinois Agility y Slalom
Dribbling. Para analizar los
datos se utilizaron ANOVA,
Fisher Freeman Halton y
pruebas de chi-cuadrado.
(15) Calentamiento | Comparar el | 80 deportistas, en los | Antes de la aplicacion del

neuromuscular
en la
prevencion de

comportamiento de
la lesion en atletas
posterior a un

deportes de actividades
subacuaticas, badminton,
judo, halterofilia, patinaje,

programa las lesions eran 55 %
en los deportistas, siendo de
mayor frecuencia las tendinopatia
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lesiones en | programa de | triatlon y taekwondo del | y los esguinces, y la rodilla fue la
deportistas calentamiento departamento del Cauca, | articulacion mas afectada,
Caucanos neuromuscular  de | realizaron un  programa | despues de la aplicacion del
prevencion de | preventivo de calentamiento | programa de prevencion
lesiones. neuromuscular estructurado | aparecieron lesiones en un 34 %
que comparaba un antes y un | (36/80) de los deportistas; se
después. Cada sesion duro 20 | encontrd6 que los deportes de
minutos por un lapso de 4 | combate, de tiempo y marca
meses realizaron actividades | presentaron una reduccion de
de fuerza, control | lesion del 258% vy 2,8%,
neuromuscular, flexibilidad, | respectivamente en cambio, los
equilibrio, velocidad, | deportes de pelotas y raqueta
agilidad, pliometria. aumentaron incidencia de lesion
en un 20 %: la comparacién antes
y después de la aplicacion del
programa para las variables tipo
de lesion, préactica deportiva,
estructura y zona de lesién no
presentaron significancia
estadistica entre si.
(16) Influencia de | Determinar las | 27 adolescentes (10 mujeres | Los resultados fueron
dos tipos de | posibles influencias | y 17 hombres) con una edad | significativos entre el pre y el

calentamiento
sobre la fuerza
explosiva  del
tren inferior en
estudiantes de
educacion
fisica

de dos tipos de
calentamiento
(tradicional y
especifico) sobre la
fuerza explosiva del
tren inferior.

media de 16.48 £ 0.68 afios,
64.04 + 8.77 kg de peso y
1.71 £ 0.09 cm de talla. Cada
grupo realiz6 dos pruebas
(test de salto y test de sprint
de 5 metros) antes y después
de cada calentamiento.
Primeramente, todos los
estudiantes realizaron el test
de salto y de sprint de forma
conjunta (distribuido en dos
estaciones de medicion).
Posteriormente, el GCT
realizé de forma conjunta los
gjercicios como
calentamiento. Tras ello,
volvieron a realizar los test
de salto y sprint de 5 metros.
Tras finalizar los test del

GCT, el GCE realiz6 los
ejercicios para,
seguidamente, realizar

nuevamente los test de salto

post examen en GCT y GCE, solo
en la prueba de salto se
encontraron diferencias
estadisticamente  significativas
entre GSC y GCE en el post
examen (p <.05). Parece que la
capacidad de saltar vertical
mejora al realizar pliometria y
estiramientos dindmicos durante
el calentamiento. Segun los
datos, los  profesores de
educacion fisica deberian utilizar
estiramientos  dinamicos vy
pliométricos para mejorar el
rendimiento en actividades que
incluyen saltos.
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y sprint de 5 metros. Por
ultimo, el GSC realiz6 el test
nuevamente

@17 El Describir los efectos | Un total de 94 futbolistas | Se registraron un total de 76
calentamiento del gjercicio | aficionados constituyeron la | lesiones sin contacto, el 80,27%
preventivo para | preventivo muestra de este estudio. El | de ellas en miembros inferiores,
reducir el | introducido en un | grupo experimental (GE) | concretamente en: muslo
riesgo de | calentamiento estuvo compuesto por 49 | (46,8%), pantorrillas (4,6%),
lesiones sin | tradicional de futbol | jugadores (edad: 27,1 + 4,4 | aductor (15,1%), rodilla (12,9%)
contacto en | sobre el riesgo de | afios, altura: 1758 + 3,8, | y tobillo. (20,6%). El nimero de
jugadores  de | lesiones en las | peso: 74,1 + 4,2 kg) y 45 | lesiones en miembros inferiores
fatbol extremidades jugadores del grupo control | fue mayor en el GC,
masculinos inferiores en | (CG) (edad: 28,4 + 3,5 afios, | comprendiendo el 72,1% frente al
aficionados jugadores de futbol | altura: 174,1 + 2,9, peso: | 27,9% del GE. Ademas, al

masculinos 76,3 £ 2,4 kg). Se registrd el | comparar las lesiones en ambos
amateurs. nimero y tipo de lesiones | grupos segun el grupo muscular o
sufridas por los jugadores, | la articulacién, ocurre lo mismo:
durante la  temporada | muslo (CG = 18 y EG = 13),
2020/21, asi como los | pantorrillas (CG = 3y EG = 1),
minutos de entrenamiento y | aductor (CG = 8 y EG = 2),
juego en cada sesion y | rodilla (CG =10y EG =y tobillo
partido, y el rol del jugadory | (CG = 10 y EG = 2). Se
del jugador suplente en cada | observaron diferencias
jornada significativas (p < 0,01) para los
valores de lesion de aductor,
rodilla y tobillo.

(18) Efecto agudo | Analizar el efecto | Se utilizd un pre-test y post- | Los resultados mostraron un
del programa | agudo del programa | test, empleando la | incremento  significativo  del
Knékontroll Knakontroll (nivel | estabilidad dindmica de la | rendimiento para todas las
sobre B) sobre parametros | extremidad inferior (Y- | variables tras la implementacion
pardmetros del | del rendimiento | Balance Test), la cinematica | del programa Knédkontroll, a
rendimiento fisico en jugadores | de la caida en salto vertical | excepcion de la altura en el
fisico en | de fatbol de | (Tuck Jump Assessment | SLCMJ y la cinemaética en el
jugadores  de | categoria juvenil. [TJIA]), el rango de | TJA. En conclusion, el programa
fatbol de movimiento articular de la | Knakontroll se presenta como
categoria dorsiflexion  de  tobillo | una estrategia adecuada para su
juvenil. (ROM-Sport), la distancia de | aplicacion como calentamiento

salto horizontal unilateral
(Single-Legged Hop Tests),
y la altura de salto vertical
unilateral  (Single  Leg
Countermovement Jump
[SLCMJ]) como principales
medidas del rendimiento
fisico

previo a la préctica del fatbol. No
obstante, la inclusion de
ejercicios (o variantes)
adicionales que trabajen el
componente pliométrico podria
contribuir a la mejora del
desempefio en el salto vertical.
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(29) Comparacion Comparar los | Se realizd6 la asignacion | Los resultados primarios fueron
de efectos de  un | aleatoria de grupos ocultos a | las lesiones de las extremidades
entrenamiento | entrenamiento uno de ambos grupos de | inferiores (LE). Los resultados
neuromuscular | neuromuscular  de | intervencién  (INT10 e | secundarios fueron el tipo de
de 10 frente a |20 min con un | INT20) para todo el equipo. | lesidn, la gravedad, el mecanismo
20 minutos para | programa de 10 min | Los atletas asignados al |y el cumplimiento de Ila
la prevencion | en jugadores de | grupo INT10 realizaron el | intervencién. Los resultados
de lesiones de | futbol juveniles entrenamiento de prevencién | muestran que realizar ejercicios
las de lesiones durante 10 | preventivos durante 10 min no es
extremidades minutos durante una sesion | menos efectivo que 20 min en
inferiores en el de entrenamiento regular. | futbolistas juveniles. Por lo tanto,
fatbol  juvenil Los deportistas del grupo | las sesiones de entrenamiento
masculino: un INT20 recibieron el | mas cortas pueden utilizarse
ensayo entrenamiento de prevencién | eficazmente  para  prevenir
controlado de lesiones en su version | lesiones.
aleatorio  por original con 20 min.
grupos.

(20) Efecto del Pre- | Investigar el efecto | 34 jugadores de fdtbol | El grupo uno tuvo
entrenamiento | de agregar ejercicio | profesionales de entre 21 y | significativamente menos
y Post- | nérdico después del | 35 afios asignados | lesiones  iniciales en los
entrenamiento | entrenamiento para | aleatoriamente a dos grupos | isquiotibiales (92% menos) que
Nordico. disminuir las tasas | (17 jugadores cada uno) de | la temporada anterior, mientras
Ejercicio sobre | de lesiones iniciales | clubes deportivos de | que el grupo dos tuvo un 80%
prevencion, y recurrentes de los | Alejandria, Egipto. Para el | menos de lesiones iniciales y un
recurrencia y | isquiotibiales y su | grupo uno, el ejercicio | 85% menos de  lesiones
gravedad  de | gravedad nordico de los isquiotibiales | recurrentes que la temporada
lesiones de los (NHE) se realiz6 antes y | anterior. En cuanto a la gravedad
isquiotibiales después del entrenamiento. | de las lesiones en términos de
en jugadores de Para el grupo dos, NHE solo | nimero medio de dias de
fatbol. se realizo antes del | ausencia, fue de 1 dia para el

entrenamiento. El grupo de | grupo unoy 2,7 dias parael grupo
control fue el mismo equipo | dos mientras que para la
de la temporada anterior. La | temporada anterior fue de 7,95
duracion fue de 12 semanas. | dias durante un tiempo total de
Se utilizd el formulario de | riesgo de 116,3+13,2y 117,645,7
lesiones de la asociacion | horas de exposicion para el grupo
australiana de fatbol para|uno 'y el grupo  dos,
recopilar la incidencia de | respectivamente.

lesiones de cada sujeto en

ambos grupos.

(21) Anélisis de un | Disefar un | La muestra objeto de estudio | Se encontré una disminucion del
protocolo programa estuvo compuesta por 20 | nimero de lesiones tras el efecto
preventivo preventivo jugadores de fatbol | de una temporada (65%). La

contextualizado

contextualizado vy

pertenecientes al Futbol Club

variable  (entrenamiento  vs
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en jovenes | analizar la | Cartagena en la categoria | competicion) no ha sufrido
futbolistas reduccién lesional | Nacional Juvenil durante las | diferencias descriptivas entre
derivada de su | temporadas 2016/17 vy | temporadas. La variable

implementacion en | 2017/18, donde realizaban 4 | gravedad registra diferencias en

jévenes futbolistas. | sesiones de entrenamiento | las lesiones graves (mejora del

semanales de una hora y | 100%) y menores (-66,5%) entre

media cada una. temporadas. La variable

lateralidad ha sufrido diferencias

en la extremidad inferior no

dominante (-27%). El programa

preventivo disefiado presenta un

enfoque  integral de los

protocolos publicados

previamente. La

contextualizacion estd basada en

las pruebas de valoracion del

riesgo de lesion y presenta una

disminucién del riesgo del 65%.

(22) Efecto de los | Determinar los | Participaron 80 deportistas | Se  encontr6  posterior  al
estiramientos efectos del | de fatbol sala universitario, | estiramiento estatico un descenso
estaticos estiramiento estatico | distribuidos en 2 grupos; el | en la altura, velocidad y tiempo
durante el | en la musculatura | primer grupo realizé | de vuelo al término y a los 5
calentamiento | isquiosural durante | calentamiento mas | minutos; se presentd  una
sobre la | el calentamiento | estiramientos estaticos de la | recuperacion en los valores a los
potencia  del | sobre la potencia de | musculatura isquiosural, | 10 minutos (p<0,05) para la
salto en | salto. mientras que el segundo solo | prueba de Counter Movement
deportistas de realizo los ejercicios | Jump, mientras que en el Squat
fatbol sala precompetitivos. Para la | Jump no se presentaron cambios

evaluacion de la potencia se | estadisticamente  significativos
utilizaron los test Squat Jump | (p>0,05).
y Counter Movement Jump.

(23) Ejercicios  de | Comparar la | El estudio se registré en Clin. | EI resultado primario fue el
alargamiento eficacia de la| Gov. Trial (identificador: | tiempo para regresar al deporte.
temprano introduccion NCT02104258) antes de que | El resultado secundario fue la
versus  tardio | temprana versus | comenzara el reclutamiento | tasa de nuevas lesiones dentro de
para la lesion | tardia de ejercicios | activo. Se prepar6 este | los 12 meses. Ademas, se
aguda de los | de alargamiento en | manuscrito de acuerdo con | encontr6 una diferencia
isquiotibiales el momento de | las recomendaciones de la | significativa entre los grupos en
en atletas | regresar al deporte | declaracion de estandares | la fuerza excéntrica de la pierna
masculinos: un | en atletas | consolidados para la | lesionada. Durante una prueba de
ensayo clinico | masculinos con | presentacion de informes de | dinamometria isocinética
controlado lesiones agudas de | ensayos. excentrica a 60°/s, el grupo de
aleatorio los isquiotibiales. alargamiento temprano obtuvo

198 Nm (RIC
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175-241) versus 182 Nm (RIC
149-201, p = 0,029) en el grupo
de alargamiento retardado. No se
encontrd diferencias
significativas entre los dos
grupos en ninguna de las otras

medidas de resultado.
Nota: GE: Grupo experimental, GI: Grupo de intervencién, GC: Grupo control. GTE: Grupo control tradicional, GCE: Grupo control
especifico.

Discusion
Los ejercicios de calentamientos que son implementados en programas o protocolos como estrategias para

prevenir lesiones musculares de miembro inferior han demostrado efectos positivos para disminuir el indice
de lesiones y potenciar el rendimiento fisico en deportistas profesionales y personas activas.

La presente revision se centré principalmente en la prevencion de lesiones musculares y el efecto de los
ejercicios de calentamiento. Si bien seria extenso detallar la totalidad de los hallazgos, cabe destacar algunos
de los mas notables. Por ejemplo, en (12) examinaron el programa FIFA 11+ descubrieron mejoras
significativas en sus niveles de funcion fisica (valor p = < 0.001), rol emocional (valor p = <0.001) y salud
mental (valor p = 0.047), en comparacion con el grupo que no presentd mejorias. Asimismo en (13)
encontraron una reduccion de lesiones 163/312 (52%) jugadores en comparacion con el grupo control
200/318(63%). En (14) se realiz6 una investigacion donde la incidencia de lesiones difirio significativamente
entre los grupos (F11+= 0,02, C = 0,40) y M11+ informé la incidencia méas baja. Se revelaron diferencias
entre los grupos para el desarrollo a lo largo plazo para potenciar el rendimiento como la agilidad y la
velocidad de regate de Illinois (p0,01) en el futbol.

Los resultados obtenidos por (18) demostraron un incremento significativo del rendimiento fisico tras la
implementacién del programa Knakontroll y se presenta como una estrategia adecuada para su aplicacién
como calentamiento previo a la practica deportiva. Resultados particulares fueron de (24), quienes realizaron
una investigacion sobre la incidencia de lesiones ante la implementacion de un programa de calentamiento
neuromuscular. Antes del programa se obtuvo que el 55% sufrid lesiones y después de la implementacién del
programa fue el 34% del total de deportista siendo significativa menor. En conjunto, estos programas
implementaron ejercicios como: carreras a baja velocidad combinados con estiramientos dindmicos, ejercicios
de equilibrio dirigidos a las extremidades inferiores, correr a mayor velocidad. Realizar ejercicios de fuerza,
control neuromuscular, flexibilidad, equilibrio, velocidad y agilidad. Esta evidencia respalda la utilizacion de
programas de calentamiento para la prevencion de lesiones musculares de miembro inferior en deportista y
personas activas.

Esto indica que programas como el FIFA 11+ y el calentamiento neuromusucular preventivo no solo son una
herramienta util para prevenir lesiones fisicas, sino que también contribuye al bienestar emocional y mental
de los atletas aumentando su confianza. Reducen el estrés relacionado con el miedo a las lesiones,
experimentan un estado mental positivo cuando se sienten bien preparados. En tanto los programas
preventivos son esenciales para mejorar el rendimiento de los atletas y prevenir lesiones. Un enfoque
multidimensional que protege el bienestar fisico y mejora el estado mental de los deportistas incluye
personalizacion, adaptacion temporal, eficiencia en la duracién y combinacién de técnicas con ejercicios de
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calentamiento bien organizados deben ser una prioridad en la preparacion de cualquier atleta,
independientemente del deporte que practica.

Por otro parte, (19) compararon entrenamientos neuromusculares de diferentes duraciones en el futbol juvenil,
hallando que los ejercicios preventivos de 10 minutos son tan efectivos como los de 20 minutos. Esto implica
que se pueden implementar programas méas cortos sin comprometer la eficacia en la prevencién de lesiones
ya que optimizan el tiempo sin reducir su efectividad. Asi mismo (21) disefid un programa preventivo
contextualizado para jovenes futbolistas con el propdsito de reducir lesiones. Los resultados mostraron una
disminucion significativa en el nimero de lesiones tras una temporada de implementacién, lo que subraya la
importancia de personalizar los protocolos preventivos para adaptarlos a las necesidades especificas de cada
equipo y grupo de edad El programa preventivo disefiado presenta un enfoque integral de los protocolos
publicados previamente. La contextualizacion esta basada en las pruebas de valoracion del riesgo de lesiones
y presenta una disminucion del 65%. Los protocolos preventivos en el deporte son cruciales porque pueden
mejorar el rendimiento de los atletas y reducir la frecuencia de lesiones. Segun el analisis de varios programas,
el disefio estructurado de estos protocolos brinda multiples beneficios tanto fisicos como mentales a los
deportistas, lo que demuestra la importancia de un enfoque integral en la preparacion deportiva.

Para reducir el riesgo de lesiones frecuentes en deportes que involucran movimientos explosivos, es
fundamental seguir protocolos que incluyan ejercicios especificos para areas musculares importantes como
los isquiotibiales. Estos ejercicios fortalecen especificamente los grupos musculares involucrados,
aumentando la fuerza excéntrica y la flexibilidad, lo que reduce significativamente las lesiones iniciales y
recurrentes. Por lo tanto, los programas interacttian con los tipos de deportes y las caracteristicas Unicas de
los atletas. Esto permitird optimizar continuamente los protocolos de calentamiento para diversas disciplinas.

Conclusiones

Los resultados de varios estudios revisados muestran que los programas de calentamiento especificos y bien
organizados son cruciales para prevenir las lesiones musculares de los miembros inferiores en los atletas.
Estos programas, como el FIFA 11+, el calentamiento neuromuscular, Knakontroll son muy utiles para el
entrenamiento deportivo porque mejoran la funcién fisica, la salud mental y reducen significativamente la
incidencia de lesiones.

Los calentamientos que incorporan ejercicios especificos preparan a los muasculos y las articulaciones de
manera ideal para el ejercicio. Esto mejora el rendimiento del atleta y reduce el riesgo de lesiones, lo que es
esencial para su salud a largo plazo. Se observé que la personalizacién de los programas de calentamiento en
funcidn de las caracteristicas individuales de los atletas (como edad, sexo y condicion fisica) podria aumentar
aun mas la efectividad de los programas.

Por altimo, los ejercicios de calentamiento son esenciales en la preparacion fisica de los deportistas y personas
activas, debido que aumenta la temperatura del cuerpo. Estos deben ser especificos, bien estructurados y
adaptados a las necesidades individuales del atleta para maximizar su efectividad. Ademas, el éxito de estos
programas depende de la adherencia a ellos y la educacién continua sobre su importancia. A medida que la
ciencia del deporte avanza, es fundamental continuar investigando y adaptando los métodos de calentamiento
para mejorar continuamente la seguridad y el rendimiento de los atletas en todo el mundo.
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