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m RESUMEN

Introduccién El deporte de alto rendimiento se ha caracterizado por
ser un area de estudio en la cual intervienen distintos profesionales
como médicos, fisioterapeutas, preparadores fisicos, técnicos en
la busqueda de atletas que cumplan con cualidades del movimiento
sobresalientes y que puedan desarrollar un estado fisico superior
al promedio. Atletas con habilidades fisicas superiores desarrollan
adaptaciones morfologicas y funcionales ante la aplicacion de una carga
especifica que desarrolla picos de adecuacién consiguiendo beneficios en
el aumento de las capacidades de movimiento a través del seguimiento
y monitorizacion de la carga en relacion a la tipologia de ejercicios
utilizados Metodologia se realizo una revision de la literatura basada
en los siguientes terminos DeCS: Resistance training, strength training,
optimiser training, coadjuvant training, physical abilities, performance,
rehabilitation, return to sport, training methodology Resultados se
pudo evidenciar que los factores que influyen dentro de la construccion
de ejercicios en rehabilitacion y readaptacion deportiva se encuentra la
anatomia, biomecanica, cicatrizacion de tejidos, prescripcion, fisiologia
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del ejercicio, ejercicio terapéutico, metodologia de entrenamiento y
adaptacion a la carga combinado con variables del movimiento corporal
humano Conclusién El disefo, creacion y evolucion de los ejercicios en
rehabilitacion, readaptacion y entrenamiento deportivo debe ser basado
en un proceso sistematico de interaccion de variables que permitan la
creacion de matrices de relacion y graficos de radar, generando analisis
de datos y creacion de perfiles por habilidades y tipologia de ejercicios.

PALABRAS CLAVE

Entrenamiento de resistencia, entrenamiento de fuerza,
entrenamiento optimizador, entrenamiento coadyuvante, capacidades
fisicas, rendimiento, Rehabilitacidn, retorno deportivo, metodologia de
entrenamiento

ABSTRACT

Introduction High performance sport has been characterized as an area
of study inwhich different professionals such as doctors, physiotherapists,
physical trainers, technicians are involved in the search for athletes
who have outstanding movement qualities and who can develop a
physical state above average. Athletes with superior physical abilities
develop morphological and functional adaptations to the application of
a specific load that develops peaks of adequacy, achieving benefits in
increasing movement capacities through the follow-up and monitoring
of the load in relation to the type of exercises used Methodology A
review of the literature was carried out based on the following DeCS
terms: Resistance training, strength training, optimizer training,
coadjuvant training, physical abilities, performance, Rehabilitation,
return to sport, training methodology Results it was possible to show
that the factors Anatomy, biomechanics, tissue healing, prescription,
exercise physiology, therapeutic exercise, training methodology and
load adaptation combined with movement variables that influence the
construction of exercises in rehabilitation and sports readaptation. or
human body Conclusion The design, creation and evolution of exercises
in rehabilitation, readaptation and sports training must be based on a
systematic process of interaction of variables that allow the creation
of relationship matrix and radar graphs generating data analysis and
creation of profiles by skills and type of exercises.
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INTRODUCCION

El movimiento corporal humano se caracteriza por ser un modelo
secuencial de estudio basado en una piramide de habilidades dada
en pilares especificos(1). En primera instancia, se encuentran las
habilidades de movimiento basicas tales como movilidad, estabilidad,
simetria y control motor como base del desarrollo y evolucion de la
segunda base, conocida como capacidades del movimiento caracterizado
por fuerza, resistencia, flexibilidad, propiocepcion, equilibrio, balance
y finalizar con el desarrollo de la tercera base de movimiento, conocida
como habilidades del rendimiento las cuales son la combinacion de las
dos primeras bases que dan como resultado capacidades tales como
cambio de direccion, agilidad, velocidad, aceleracion, desaceleracion,
salto, frenos, combinados con situaciones especificas de la disciplina
deportiva(2). El deporte de alto rendimiento se ha caracterizado por ser
un area de estudio en la cual intervienen distintos profesionales como
médicos, fisioterapeutas, preparadores fisicos, técnicos en la busqueda
de atletas que cumplan con cualidades del movimiento sobresalientes
y que puedan desarrollar un estado fisico superior al promedio(3, 4).
Atletas con habilidades fisicas superiores desarrollan adaptaciones
morfologicas y funcionales ante la aplicacion de una carga especifica
que desarrolla picos de adecuacion, consiguiendo beneficios en el
aumento de las capacidades de movimiento a través del seguimiento y
monitorizacion de la carga aguda y cronica(5, 6, 7).

La rehabilitacion y readaptacion deportiva se caracterizan por ser dos
areas que intervienen en la prescripcion de carga especifica mediante
ejercicios de laboratorio y campo con distintos tipos de elementos
con resistencia de tipo elastico, neumatico, libre e inercial como
cauchos, pesas, resortes, bandas, maquinas, barras, bases inestables,
maquinas inerciales, balones terapéuticos, elementos funcionales de
entrenamiento(8, 9). Cuando se habla de la prescripcion de cualquier
tipo de ejercicio se habla de frecuencia, intensidad, tiempo, tipo,
modo, método, volumen, densidad como parametros que deben ser
tenidos en cuenta en el disefo de circuitos funcionales especificos
para rehabilitacion y readaptacion deportiva(9) los cuales deben ser
combinados con modelos de entrenamiento tales como estructurado,
coadyuvante y optimizador generando la evolucion en la metodologia y
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desarrollo de ejercicios en el ambito deportivo permitiendo adaptaciones
especificas a las necesidades de la disciplina deportiva(10, 11, 12, 13).

La generacion de ejercicios para rehabilitacion y readaptacion
deportiva se basan en la combinacién de todos los elementos de
la prescripcion del ejercicio fisico, metodologia de entrenamiento
en conjunto con la utilizacion de elementos internos y externos del
movimiento corporal humano que aumentan las capacidades fisicas
en deportistas de alto rendimiento. Por tal motivo el objetivo de esta
revision es analizar los factores que deben ser tenidos en cuenta para
la creacion de ejercicios para rehabilitacion y readaptacion deportiva.

MATERIAL Y METODOS

Se realizo una revision de la literatura basados en los criterios PRISMA
donde se hizo la basqueda en las principales bases de datos tales como:
Pubmed, Ebsco, Medline, Scopus, Science Direct, utilizando la técnica
documental para recaudar la informacién utilizando fichas especificas
evaluando la calidad de los articulos consultados con la escala PEDRO.

Estrategia PICO

Se establecio la busqueda de informacion basado en los siguientes
criterios

P: Deportistas de diferentes disciplinas deportivas

I: Planificacion y metodologia de ejercicios mediante autocarga,
fuerzas elasticas, poleas, peso libre, neumaticos, inercial, bases
inestables, metodologias de entrenamiento funcional, calidad de
movimiento, estimulos y respuestas

C: Procesos no planificados con bases de la prescripcion del ejercicio
fisico

O: Bases para la combinacion de elementos del movimiento corporal
humano en ejercicios de rehabilitacion y readaptacion deportiva

Criterios de inclusion y exclusién

Inclusion: Literatura contemplada del ano 2010-2022, literatura que
contemplara los siguientes terminos DeCS: Resistance training, strength
training, optimiser training, coadjuvant training, physical abilities,
performance, Rehabilitation, return to sport, training methodology,
idioma de evidencia inglés, espanol, portugués, catalan y francés,
estudios que tuvieran en cuenta parametros para la creacion de
ejercicios en rehabilitacion y readaptacion deportiva.
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Exclusion: Estudios que no estuvieran a disponibilidad de descarga,
estudios que no cumplieran con el ano de bUsqueda establecido.

RESULTADOS

Dentro de la revision realizada se pudo establecer que existen
diferentes factores que se relacionan para la creacion de ejercicios
en rehabilitacion y readaptacion deportiva los cuales son factores
relacionados con la prescripcion del ejercicio, cicatrizacion de los
tejidos, biomecanica, fisiologia, ejercicio terapéutico, metodologia de
entrenamiento, anatomia, variabilidad de la carga. Dichos elementos se
combinan con elementos externos para facilitar la creacion de ejercicios
y la estructuracion dentro de modelos de trabajo especificos.

Anatomia, biomecanica y cicatrizacion de los tejidos

Uno de los elementos centrales del movimiento es la integracion de
la anatomia a nivel estructural y funcional en conjunto con el estudio
de la cinética y cinematica a nivel articular, muscular, ligamentaria,
tendinoso, capsular, donde se inicia a visibilizar la importancia de
integracion en la creacion de movimiento funcional en deporte de
alto rendimiento(1, 2, 14, 15, 16, 17). Para ejemplificar, el deportista
independientemente de su disciplina deportiva se caracteriza por
poseer una articulacion entre todos los componentes anatomicos a
nivel estructural y funcional que brindan una sensibilizacion y relacion
entre el movimiento de huesos, musculos, tendones, ligamentos que
se integran en patrones especificos del deporte relacionados con la
accion especifica en planos de movimiento, tipo de fuerza ejercida,
movimiento articular, contracciones musculares, sinergias articulares y
musculares. Adicionalmente, en los procesos de recuperacion de una
lesion deportiva se debe reintegrar y alinear la anatomia de la estructura
lesionada junto con su funcionalidad a nivel biomecanico integrando
los patrones de funcionalidad estructurales respetando el proceso de
cicatrizacion de cada tejido pero dejando como premisa la importancia
del movimiento en la re integracion de la funcidon de la estructura para
recuperar los patrones funcionales del deporte a partir de la normalidad
del patron anatomico y biomecanico(18, 19, 20, 21, 22, 23, 24).

Prescripcion y fisiologia del ejercicio

Dentro del area de del deporte, comprender la fisiologia y su relacion
con los criterios primarios de prescripcion de ejercicio es de vital
importancia para obtener los resultados correctos(9). En rehabilitacion,
readaptacion y rendimiento deportivo es necesario diferenciar las

FACTORES EN LA CREACION Y EVOLUCION DE EJERCICIOS FUNCIONALES... 141



Revista Iberoamericana de Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte

2023;12(1):137-149

necesidades de cada fase(25). Para ejemplificar, en rehabilitacion
se utiliza la combinacion de patrones de prescripcion del ejercicio
tales como frecuencia, intensidad, tiempo, tipo, series, repeticiones
para generar adaptaciones en los sistemas cardiovascular, muscular,
ligamentario, tendinoso donde se busca adaptar la estructura lesionada
a carga especifica en rangos de proteccion buscando que el tejido
se prepare para el desarrollo de diferentes tipos de estimulos que
se enfaticen en el rango y calidad de movimiento articular, fuerza y
flexibilidad muscular, control neuromuscular, mecanica del movimiento,
control motor ante cargas simples(26). Posteriormente, en readaptacion
deportiva se avanza a la combinacion de los criterios de prescripcion
basicos con principios como adaptabilidad, especificidad, periodizacion,
recuperacion, progresion y monitorizacion(27) donde se busca
establecer el aumento y potencializacion de las capacidades fisicas y
sistemas fisiologicos ante estimulos mediados por carga aguda y cronica
que permitan la interaccion del deportista a la ultima fase conocida
como rendimiento deportivo en la cual los sistemas fisiologicas estan
preparados para las maximas necesidades de la disciplina deportiva(28,
29).

Ejercicio terapéutico, metodologia de entrenamiento y adaptacion
de la carga

Dentro de la medicina basada en la evidencia y practica, en el deporte
de alto rendimiento se ha especificado la necesidad de establecer
parametros especificos y creacion de guias especializadas en los procesos
de rehabilitacion, readaptacién y rendimiento deportivo(30).En primera
instancia, se ha reconocido el ejercicio como la principal herramienta de
intervencion por parte de los profesionales en el area del deporte de alto
rendimiento. Sin embargo, se deben tener en cuenta los principios basicos
de movimiento para lograr una articulacion entre el ejercicio terapéutico
a nivel pasivo caracterizado por segmentos articulares y capsulares y
activo a nivel muscular, ligamentoso y tendinoso que articulados con
metodologias de entrenamiento especificas y adaptacion a carga interna
y externa convierte esto en el arte de creacion de deportistas adaptados
totalmente a los regimenes de competencia deportiva(4, 31, 32, 33).
Para ejemplificar, el ejercicio terapéutico puede ser aplicado en cadenas
cinéticas cerradas y abiertas con diferentes tipos de resistencia como
manual, autocarga, elastica, peso libre, neumatica e inercial las cuales
estimulan ciclos estaticos, activos y reactivos en gestos funcionales
del deporte de alto rendimiento mediante una adecuada metodologia
de entrenamiento de las diferentes capacidades fisicas como fuerza,
resistencia, velocidad, aceleracion, potencia y control neuromuscular

FACTORES EN LA CREACION Y EVOLUCION DE EJERCICIOS FUNCIONALES... 142



Revista Iberoamericana de Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte

2023;12(1):137-149

dentro de la periodizacion combinando la habilidad fisica con la técnica
y tactica relacionando ciclos de carga especificos en laboratorio y campo
que permiten desarrollar la adaptacion consecutiva a los procesos de
rehabilitacion, readaptacion y entrenamiento deportivo(11, 34, 35, 36,
37).

A continuacion, se muestra en la figura 1 un diagrama de radar con las
habilidades que se pueden trabajar en los procesos de rehabilitacion,
readaptacion y entrenamiento deportivo y en la figura 2 la matriz de
relacion de las mismas habilidades respectivamente para realizar la
creacion y progresion de ejercicios

Figura 1. Diagrama Radar de habilidades en rehabilitacion, readaptacion y entre-
namiento

Fuente de elaboracion propia 2022
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Figura 2. Matriz de relacién de criterios de creacion y progresion de ejercicios en
rehabilitaciéon, readaptaciéon y entrenamiento

Estimulo+respuesta

Capacidad fisica
Fuerza Resistencia  Agilidad Velocidad Gali‘_:ia!d de Flexibilidad Hﬁ‘?g‘? de
maovimiento mavimiento
Frecuencia Intensidad Tipo
Cadena cinetica Perturbacion Cadena cinética Estructurada
Lineal abierta Cerrada .
22
s 8
. 20
Lateral Estatica Simetria Dinmica Coadyuvante B S
H
Contral Contral iy
Rotacional Postural Propiocepcion Maotor Optimizadora
Modo Volumen Densidad
Manual Autocarga Fezo libre Elastica Meurnatica  Inercial
Tipo de carga

Fuente de elaboracion propia 2022
DISCUSION

El alto rendimiento deportivo se ha caracterizado por ser una
ciencia en constante evolucion del conocimiento por parte de todas
las areas de trabajo involucradas en el desarrollo del deportista de
alto rendimiento(38, 39). El area de medicina deportiva es uno de los
pilares en el desarrollo de atletas competitivos y con altos estandares
de rendimiento, esto se debe a la relacion del estudio del movimiento
corporal humano en conjunto con la evolucién de la tecnologia
desarrollada en la actualidad para mediciones especificas de parametros
involucrados en el alto rendimiento deportivo independientemente de
su disciplina deportiva(40, 41).Sin embargo, en muchas ocasiones se
debe combinar la medicina basada en evidencia y practica en conjunto
con el analisis de datos en procesos como rehabilitacion, readaptacion
y entrenamiento para generar procesos estandarizados en cada fase de
trabajo que se realice con deportistas de alto rendimiento(42).

Dentro de los procesos desarrollados en deporte de alto rendimiento

se ha evidenciado falta de seguimiento y analisis por parte de los
profesionales. Para ejemplificar, en los procesos de rehabilitacion de una
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lesiondeportivase disenan procesos derecuperacionbasadosenejercicios
dependiendo del tiempo de cicatrizacidon. Sin embargo, el disefio de
ejercicios en algunas ocasiones se genera sin patrones de seguimiento y
criterios de evolucion especificos que en muchas ocasiones no impactan
en la necesidad del deportista para su recuperacion; adicionalmente,
en readaptacion deportiva siendo aun un area de estudio en apogeo se
presentan incongruencias en los procesos desarrollados y seguimientos
de retorno deportivo que se deben realizar en los deportistas para lograr
un proceso exitoso. En rendimiento deportivo, en muchas ocasiones no
se realizan mediciones de las acciones que se realizan durante periodos
de competencia como control de la fatiga neuromuscular, analisis de
fuerza muscular y control de recuperacion como medidas secuenciales
en el analisis de deportistas. Es por eso de vital importancia, establecer
en las instituciones deportivas de caracter profesional seguimientos
especificos e investigaciones para generar conocimiento en el area de
deporte de alto rendimiento.

Con el trabajo realizado se pudo establecer parametros que se pueden
seguir en el desarrollo y creacion de ejercicios para rehabilitacion,
readaptacion y rendimiento deportivo en combinacién con el analisis de
datos y estadistica. En primera instancia, el desarrollo de diagramas de
radar permite la comparacion de variables del rendimiento principales
que generan impacto en la condicion del deportista y poder establecer un
perfil a corto, mediano y largo plazo basados en mediciones constantes.
En segunda instancia, la matriz de relacion permite relacionar variables
del movimiento corporal humano, prescripcion de ejercicio, metodologia
de entrenamiento, caracteristicas del movimiento, capacidades fisicas y
tipos de carga y generar ejercicios orientados segin la etapa y proceso.

No existe ningun ejercicio magico, pero generar el seguimiento y
evolucion basados en registros estandarizados mas la combinacién con
el criterio profesional permitira desarrollar ejercicios con diferentes
tipos de estimulos que impacten en el desarrollo y crecimiento de las
profesiones del area de la salud en el deporte de alto rendimiento
en la generacion de conocimiento, investigaciones y guias de manejo
especificas por lesion basadas en ejercicios que es la principal
herramienta de intervencion en alto rendimiento. Adicionalmente, no
se debe olvidar en analisis bioestadistico como la herramienta principal
de seguimiento, disefo y generacion de conocimiento a nivel mundial
en combinacion con la experiencia y la practica.

CONCLUSION

El diseno, creacion y evolucion de los ejercicios en rehabilitacion,
readaptacion y entrenamiento deportivo debe ser basado en un proceso
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sistematico de interaccion de variables como tipo de carga, metodologia
de entrenamiento, capacidades fisicas, variables de prescripcion
de ejercicio, estimulos y respuestas relacionados con el movimiento
corporal humano basados en matrices de relacion y graficos de radar
generando analisis de datos y creacion de perfiles por habilidades y
tipologia de ejercicios.
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