Ejercicios excéntricos como estrategia preventiva
para lesiones de isquiotibiales en futbolistas
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;,.Son efectivos los ejercicios excéentricos como estrategia \\\\
preventiva para reducir la prevalencia de lesiones de
isquiotibiales en futbolistas?
Objetivo/s /
Objetivo general: —
slack & gearing stretch
Analizar la efectividad de los ejercicios excéntricos en los
programas de prevencion de lesiones de isquiotibiales en Discusion
futbolistas. Las lesiones de los isquiotibiales en futbolistas son altamente

prevalentes y responden a multiples factores de riesgo. Si bien el

Objetivos especificos: fortalecimiento excéntrico ha demostrado beneficios relevantes, no debe

- Revisar la evidencia sobre el impacto de los ejercicios abordarse como unica solucidon. La prevencion efectiva requiere una

excéntricos en la musculatura isquiotibial. vision integral que contemple no solo la fuerza exceéntrica, sino también

- ldentificar los principales factores de riesgo de lesion. la estabilidad articular, el control neuromuscular y la adaptacion

- Evaluar el papel que cumple el curl nordico en programas  progresiva a las cargas del deporte. Esta multifactorialidad justifica la
preventivos. necesidad de intervenciones preventivas complejas e integrales.

- Proponer estrategias para un abordaje preventivo integral.

Principales resultados

Los estudios analizados coinciden en que el entrenamiento excéntrico, y
particularmente el ejercicio de curl nordico, reduce significativamente la
incidencia de lesiones de isquiotibiales en futbolistas. Esta disminucion
se atribuye a las adaptaciones musculares como el aumento en la
longitud del fasciculo y una mayor produccion de fuerza en posiciones
demandantes. Ademas, se observo que estos egjercicios mejoran el
angulo optimo de fuerza y disminuyen la rigidez miotendinosa, lo que

favorece un rendimiento mas efectivo durante fases como la carrera y

los cambios de direccion.
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