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INTRODUCCION

El fithol 25 un depore en &l cual se egusrs una gran demanda
aerdbeca y anasnibica, considerando que Bene una duracion de 90 minutos o
mas en muchos de los casos, con un patron de ejercicios intervalico v aciclico.
Las distancias medizs que recome un jugador a lo largo del partido varia entre
10-12 km.

Esta pamade o andando e B5-60°: del tiempo, comendo a ntmo
moderado el 35-40%:, comendo & velocidad subméxima 3-6%, comiendo a
méxima veloadad 2l 0,4-2%¢. Solamente el 23 dal Bempo total &l jugador esta
en posesson del balon y el 86% de los spnandes son menoes 3 30m, la mayoria
entre 5-15m”.

Se puede considerar al filtbol como un deporis de esfuezos explosivos
& intermitentss, &n el que la capacidad de recuperacidn &si como un plan de
prvencin de las posibles lesiones pasce ser crucial para aumentar =l

mndimiento del equipo’.

El mayor ndmero de lesionss que se producen en este deporte son de
tipo muscular y articular en los mismbroa inferiores. Para prevenir este fipo de
Esiones es necesanc conocer lzs kesiones y sus posibles causas con suUE
componentes intrinsecos y extrinescos, para postenorments  planificar la

bateria de sjenscios de prevencatn de lesionss.

Una wez comprobado que el mayor fipo de lesionss en el fitbol son
deltipo musculardespiera =l interés del investigador en establecer un plan
adecuado de entrenamiento especifico de |a fuerza, d= manera a mitigar &l
numerz delesiones de este tipo.




