www.monografias.com

Causas y tratamiento de lesiones musculares en deportistas de alto rendimiento
1. Lesiones musculares
2. Desgarre (rotura muscular)
3. Talón doloroso (fasceitis plantar)
4. Conclusiones
5. Recomendaciones
6. Referencias bibliográficas
7. Abstract
En los deportes, muchas veces el contacto físico es inevitable, sin embargo la forma física en que se encuentre el atleta, así como el adecuado calentamiento, pueden reducir el riesgo de padecer algún tipo de lesión.

Las lesiones en el deporte, pueden incluir desde leves, que son tratadas con antinflamatorios y medios físicos, pasando por moderadas y severas que en algunos casos pueden llevar al atleta al quirófano.

Existen muchos tipos de lesiones que se pueden provocar antes, durante y al final de cada competencia, pero en este caso nos vamos a ocupar de las más frecuentes: tendinosas, ligamentosas, musculares, neurales y óseas.
Las causas más frecuentes por las que se puede producir una lesión van desde una mala biomecánica, es decir, usar de una forma incorrecta el cuerpo al hacer una mala técnica, por un calentamiento inadecuado al inicio del evento o por un mal estiramiento al final de dicho evento.

Lesiones musculares

Los músculos constituyen el sistema orgánico más requerido en el deporte, de modo que en ellos es donde encontramos lesiones más frecuente
Causa:
Los magullones son producidos por un choque (caída, contacto violento con un objeto duro, una patada), la piel permanece intacta, pero el tejido muscular subyacente está lesionado.

Tratamiento:

· Se debe usar hielo o compresas frías durante 8 a 10 minutos, tres veces al día durante 24 horas.

· Luego usar calor (compresas, rayos infrarrojos) y reposo hasta que el dolor desaparezca por completo.

· No se debe usar masaje pues hay hemorragia interna y las fibras musculares rotas se agravarían.
Como prevenirlo:

· Estar siempre alertas durante los entrenamientos y competencias.

· Escoger terrenos poco accidentados.

Desgarre (rotura muscular)
Las roturas musculares se manifiestan por un dolor intenso, fuerte y repentino (debido a la gran cantidad de fibras musculares rotas), con impotencia funcional total e inmediata.  Estas pueden ser superficiales o profundas, parciales o totales. El dolor persiste  
Causas:

· Excesiva carga de trabajo.

· Poca recuperación de las cargas de trabajo.
Tratamiento:

Suspender toda actividad, reposo absoluto aplicando hielo en forma de compresas en una franela por 30 minutos. El tratamiento debe aplicarse cada 8 horas.  Esto junto con analgésicos antinflamatorios aliviara el dolor y evitara mayor hinchazón por la hemorragia.
En caso de rotura total se tendrá que restaurar quirúrgicamente.

Como prevenirlo:

· Por regla general un musculo débil tira de su centro, mientras que uno fuerte tira del extremo. Hay que fortalecer los músculos pero no hacerlos de hierro. Aquí entran en juego los conocimientos y la experiencia del entrenador.

· Adquirir buena condición física. La fatiga predispone los daños orgánicos.

· Esfuerzos proporcionados según posibilidades físicas individuales.

· No hacer competencias prematuras.

· Si se desea hacer pesas, pregunte al entrenador como levantarlas. El levantamiento de una carga debe ser de tal manera que los brazos se mantengan estirados, la espalda recta y la cabeza levantada durante el esfuerzo, el cual es efectuado por los miembros inferiores. El tronco y las caderas permanecen lo más cerca posible de la carga que roza las piernas y los músculos.
· Adquirir buena condición física. La fatiga predispone los daños orgánicos.
· Esfuerzos proporcionados según posibilidades físicas individuales.

· No hacer competencias prematuras.

Talón doloroso (fasceitis plantar)

Descripción:

Es una lesión común en corredores.  Ocurre en la parte superior del hueso del talón que se vuelve doloroso y hasta puede llegar a doler junto con toda la planta del pie.  El dolor puede llegar a ser tan intenso que hace caminar al atleta en las superficies laterales del pie.  Caminar de puntas puede provocar dolor.  Se provoca una irritación de los tejidos (fascia plantar) que se extiende desde los 5 dedos del pie hasta el talón que es lo que provoca dolor. Usualmente no hay hinchazón. Es característico que el dolor se sienta al levantarse en la mañana o después de mucho tiempo de permanecer sentado.

Causas:

Es la excesiva fricción y presión sobre el hueso de un talón débil con músculos poco flexibles, zapatos gastados o con inadecuado soporte del arco del pie que provoca pronación, situación que hace topar el arco del zapato, tensando los dedos y sumando mucha tensión a la fascia plantar.  Zapatos con mucha flexibilidad o de suela delgada y muy dura, máxime si se corre sobre superficies muy duras o terreno muy accidentado.
Pie con tendencia a la pronación o con arco rígido combinado con mucho entreno.

Tratamiento:

Se debe descansar de 1 a 4 semanas y en caso severo hasta un año. Después de correr aplicar hielo durante diez minutos. Suspender 5 minutos y aplicar otros diez más. Tomar analgésico después de correr, no antes porque encubre lesiones que hay que investigar.  Puede vendarse el pie, aplicar esponja o soporte al zapato.

Como prevenirlo:

-Seleccionar zapatos adecuados con fuerte talonera que mantenga juntos los tejidos debajo del hueso del talón.

- ejercicios de flexibilidad del pie.

-caminar descalzo.

-correr en terrenos suaves.

Conclusiones

· Las lesiones en deportistas de alto rendimiento y en general se producen debido a un sobre entrenamiento, una mala técnica, mala biomecánica del segmento a entrenar o pistas inadecuadas para la realización de la disciplina deportiva.

· Las lesiones más frecuentes son las de miembros inferiores como en rodillas y partes blandas de los pies, las cuales soportan en el peso del cuerpo.

· Los deportistas que más sufren de lesiones son los que se dedican a practicar deportes de conjunto y de combate, ya que están expuestos a choques entre oponentes, lo que aumenta el riesgo de lesionarse.
Recomendaciones
· Antes de practicar un deporte, se recomienda calentar por lo menos diez minutos y hacerlos por segmentos empezando desde los miembros inferiores para terminar con miembros superiores cabeza y cuello, así mismo el estiramiento después de la práctica para evitar que el ácido láctico se acumule en los músculos y esto provoque dolor.

· Mantener una alimentación adecuada apoyada por suplementos vitamínicos, para el restablecimiento y mantenimiento de los tejidos óseos, musculares, tendones y ligamentos.
· Usar el equipo adecuado para la práctica de la disciplina deportiva que se desee entrenar, ya que esto facilita el buen desempeño y evita que se produzcan lesiones por un calzado inadecuado por ejemplo o un traumatismo por no tener equipo de protección.
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· Dr. Francisco Piedra Santa (1983). Medicina Deportiva. Tragaleguas, volumen 4. Págs. 5-7, 15.
Abstract
Causes and treatment of muscle injuries in elite athletes

In sports , often physical contact is inevitable, however the physical form in which the athlete is found, and adequate heating can reduce the risk of an injury .

Sports injuries can range from mild, which are treated with anti-inflammatory and physical means , to moderate and severe in some cases can lead to the OR athlete .

There are many types of injuries that may result prior to, during and at the end of each competition, but in this case we are concerned with the most common: tendon , ligament , muscle , neural and bone .

The most common causes that can cause injury ranging from poor biomechanics, ie , use of incorrect forms the body to make a bad art, inadequate heating to the event or a bad stretch at the end of the event.

muscle injury

The muscles are the most common organ system most required in the sport , so that 's where they found lesions

cause:

The bruises are caused by a crash (crash , violent contact with a hard object , kicking ) , the skin is intact , but the underlying muscle tissue is injured.

Treatment:

• Use ice or cold compresses for 8-10 minutes, three times a day for 24 hours.

• Then use heat ( compresses, infrared ) and rest until the pain is completely gone.

• Do not use massage as there is internal bleeding and broken muscle fibers become worse .

How to prevent:

• Always be alert during training and competitions .

Tearing ( muscle breakdown ) :

Muscle tears are manifested by intense , strong , sudden pain (due to the large number of broken muscle fibers ), with immediate and complete loss of function. They may be superficial or deep , partial or total . The pain persists

causes:

- Excessive workload.

- Slight recovery workloads .

Treatment:

Suspend all activity, complete rest as applying ice packs on a flannel for 30 minutes. The treatment should be applied every 8 hours. This along with anti-inflammatory painkillers relieve pain and avoid further swelling by hemorrhage .

In case of total rupture will be restored surgically .

How to prevent:

- Generally a weak muscle strip center , while a strong kicks butt . We must strengthen the muscles but do not iron . Here come into play the knowledge and experience of the trainer.

- Acquire fitness. Organic predisposes fatigue damage.

- Efforts provided according to individual physical capabilities .

- Do not make premature competencies.

- If you want to do weights , ask the coach and lifting. The lifting of a load must be such that the arms are kept straight, back straight and head up during exercise , which is done by the legs. The trunk and hips remain as close as possible to the load touches the legs and muscles.

- Acquire fitness. Organic predisposes fatigue damage.

- Efforts provided according to individual physical capabilities .

- Do not make premature competencies.

Heel pain ( plantar fasciitis ) :

Description:

It is a common injury in runners. It happens at the top of the heel bone that becomes painful and can even become painful with all the foot . The pain can become so intense that the athlete makes walking on the side surfaces of the foot. Walking tip can cause pain . Irritation of the tissue ( plantar fascia ) that extends from the 5 toes to the heel which is causing pain is caused. usually

Generally a weak muscle strip center , while a strong kicks butt . We must strengthen the muscles but do not iron . Here come into play the knowledge and experience of the trainer.

- Acquire fitness. Organic predisposes fatigue damage.

- Efforts provided according to individual physical capabilities .

- Do not make premature competencies.

- If you want to do weights , ask the coach and lifting. The lifting of a load must be such that the arms are kept straight, back straight and head up during exercise , which is done by the legs. The trunk and hips remain as close as possible to the load touches the legs and muscles.

- Acquire fitness. Organic predisposes fatigue damage.

- Efforts provided according to individual physical capabilities .

- Do not make premature competencies.

Heel pain ( plantar fasciitis ) :

Description:

It is a common injury in runners. It happens at the top of the heel bone that becomes painful and can even become painful with all the foot . The pain can become so intense that the athlete makes walking on the side surfaces of the foot. Walking tip can cause pain . Irritation of the tissue ( plantar fascia ) that extends from the 5 toes to the heel which is causing pain is caused. There is usually no swelling. Characteristically, the pain you feel when you get up in the morning or after a long period of sitting .

causes:

Is excessive friction and pressure on the heel bone with a weak inflexible muscles, worn shoes or inadequate support of the arch of the foot that causes pronation situation does bump the arch of the shoe , fingers tightening and adding a lot of tension to the plantar fascia. Shoes with a lot of flexibility or very thin, hard soles , especially if it runs on very hard surfaces or very rough terrain.

Foot pronation prone or rigid arch combined with a long train .

Treatment:

You should rest for 1-4 weeks and in severe cases up to a year . After running ice for ten minutes. Suspend 5 minutes and apply another ten . Take analgesic after running, not before that conceals injuries to be investigated . You can bandage the foot , apply sponge or support shoe.

Heel pain ( plantar fasciitis ) :

Description:

It is a common injury in runners. It happens at the top of the heel bone that becomes painful and can even become painful with all the foot . The pain can become so intense that the athlete makes walking on the side surfaces of the foot. Walking tip can cause pain . Irritation of the tissue ( plantar fascia ) that extends from the 5 toes to the heel which is causing pain is caused. There is usually no swelling. Characteristically, the pain you feel when you get up in the morning or after a long period of sitting .

causes:

Is excessive friction and pressure on the heel bone with a weak inflexible muscles, worn shoes or inadequate support of the arch of the foot that causes pronation situation does bump the arch of the shoe , fingers tightening and adding a lot of tension to the plantar fascia. Shoes with a lot of flexibility or very thin, hard soles , especially if it runs on very hard surfaces or very rough terrain.

Foot pronation prone or rigid arch combined with a long train .

Treatment:

You should rest for 1-4 weeks and in severe cases up to a year . After running ice for ten minutes. Suspend 5 minutes and apply another ten . Take analgesic after running, not before that conceals injuries to be investigated . You can bandage the foot , apply sponge or support shoe.

How to prevent:

-Select Appropriate shoes heel strong tissues that hold together under the heel bone.

- Flexibility exercises foot .

barefoot -walking .

-Running on smooth terrain.
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