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2. RESUM 

 
 Les lesions musculars són molt freqüents en el futbol, superant el 30% de totes 

les lesions; provocant una interrupció en la pràctica esportiva normal del jugador 

durant dies o setmanes. Així doncs, la prevenció és un factor molt important.  

L’objectiu d’aquest estudi és el disseny d’un pla integral preventiu de 

fisioteràpia englobant diferent àmbits: nutrició, salut muscular i preparació física, 

sempre dins la perspectiva de la salut; per poder amb l’avaluació d’aquest pla 

disminuir la incidència de lesions musculars en el futbol amateur.  

 Aquesta pràctica de prevenció es durà a terme a un dels dos equips sèniors 

masculins de futbol aficionat que formaran part de l’estudi (grup d’intervenció), mentre 

que l’altre equip de característiques el més similars possibles seguirà la seva 

preparació habitual (grup control). Després d’una temporada es compararà la 

incidència de lesions musculars entre els dos equips. Si les dades demostren 

evidències, aquest pla es facilitarà al servei interessat corresponent, perquè el puguin 

distribuir als equips associats,  podent disminuir el número de lesions i així reduir els 

costos en tractaments. 

 

Paraules claus: Lesions musculars, futbol, prevenció. 

 

Abstract 

Muscle injuries are very common in football, being more than 30% of all injuries, 

causing an interruption in the normal sports player for days or weeks. So prevention is 

very important.  

The objective of this study is to design a comprehensive plan encompassing 

preventive physiotherapy different areas: nutrition, muscular health and fitness, always 

in the perspective of health, to the evaluation of the plan to reduce the incidence of 

muscle injuries in amateur soccer.  

This practice prevention will take place in one of the teams senior male football 

fans that will be part of the study (intervention group), while the other team 

characteristics as similar as possible follow the usual preparation (control group). After 

a season it will compare the incidence of muscular injuries of the both teams. If the 

data show evidences that plan will be provided to the service interest corresponding to 

the associated equipment to be distributed, and thus reduce the incidence of injuries, 

reducing treatment costs. 

 

Keywords: Muscle injuries, soccer, prevention.  
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2. ANTECEDENTS I ESTAT ACTUAL DEL TEMA 

 

La idea de realitzar aquest estudi comença en comprovar que la majoria 

d’equips de futbol amateurs de 3a i 4a territorial no disposen de serveis de fisioteràpia 

propis, de manera que no tenen un responsable de la salut qualificat dels seus 

jugadors. Es situa aquest estudi  en el marc teòric general de l’esport i en concret de la 

fisioteràpia en el futbol amateur.  

 

Les lesions musculars tenen una evolució cicatritzant on és important una 

interrupció de l’activitat esportiva del jugador, essent la prevenció la millor opció. 

(Beas-Jimenez, 2008)  Normalment quan hi ha una lesió, el futbolista recórrer a la 

mútua corresponent o bé consulta el seu fisioterapeuta privat. D’aquesta forma el 

tractament es pot allargar més dies dels esperats, ja que la condició física pre-lesional 

acostuma a ser pitjor i el tractament no acostuma a intensificar-se i controlar-se com si 

es realitzés des del propi servei mèdic del club. (Romero , 2010) És per això que 

aquest pla de prevenció, facilitat a la mútua dels futbolistes, pot assessorar als equips i 

així disminuir la incidència d’aquest tipus de lesions. 

 

 La justificació d’aquesta revisió bé donada en veure que hi ha diferents estudis i 

llibres tan d’entrenament com també sobre patologia muscular que normalment no 

estan lligats els dos àmbits (Arnason, 2009) (Starkey, 2012) (Bahr, 2009).  

L’entrenament va dirigit a treure la millor rendibilitat a l’esforç físic de l’esportista, 

mentre que els estudis sobre patologies i lesions van encaminades al tractament i no 

tan a la prevenció de lesions i la promoció d’uns hàbits esportius saludables. Així que 

s’utilitzaran les millors evidències científiques per composar un protocol preventiu 

perquè els equips de futbol amateur tinguin una base sòlida on recolzar-se a l’hora de 

planificar la seva temporada. (Balius, 2004)  

En nivells professionals d’elit s’utilitzen tipus de treballs integrals com aquest, 

però cada club o equip té el seu propi pla de prevenció i normalment és privat i 

intransferible fora dels seus esportistes, només es faciliten algunes guies pràctiques 

(Serveis mèdics FCB, 2009). En canvi a nivells no professionals, sovint la única 

prevenció consisteix en la flexibilització de la musculatura o descàrregues musculars 

periòdiques. Aquest pla integral es realitza a partir dels treballs fets per equips 

professionals conjuntament amb les circumstàncies pròpies dels equips amateurs, 

donant  importància als àmbits de salut i esport: preparació física, controls de salut 

(prova d’esforç), fisioteràpia i nutrició, com també la promoció de hàbits saludables. 
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Això fa que aquests jugadors no tenen l’exigència d’una cura de la seva salut a grans 

nivells ja que no estan remunerats pel seu treball esportiu. Per tan, aquest estudi no 

busca només la relació entre prevenció i lesió, també engloba aquells factors que 

poden afectar a l’esportista i específicament al futbolista amateur. 

  

  

 
4. HIPÒTESIS I OBJECTIUS 
 

Hipòtesi: El pla integral disminuirà la incidència de lesions musculars en futbolistes. 

 

Objectius generals i específics:  

 

 Dissenyar una proposta d’intervenció del pla integral de prevenció. 

o Disminuir l’índex de lesions musculars en el futbol amateur. 

 Avaluar l’eficàcia del pla integral a partir de la pràctica d’aquest. 

o Comparar índex de lesions dels dos equips. 

 

 

 

5. METODOLOGIA 

 

 Àmbit d’estudi: Jugadors dels equips de futbol sènior amateur de 3a territorial 

catalana. 25 futbolistes per equip d’edats compreses entre 18 i 30 anys. 

 

 Disseny: Quasi experimental. Tenint dos grups d’estudi, un grup d’intervenció i 

un grup control amb avaluacions quantitatives abans, durant i després de la 

intervenció. Cada grup serà un equip de futbol diferent.  

 

 Població: Esportistes sèniors aficionats de dos equips de futbol, en edats entre 

18 i 30 anys. 

o Mostra: 50 jugadors de futbol sènior aficionat, 25 jugadors per equip. 

 

 Criteris d’inclusió i exclusió: S’inclouran tots els jugadors que formen part de 

la plantilla dels dos equips d’estudi, sense exclusió. 
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 Intervenció:  

  La intervenció es realitzarà en l’equip del grup d'intervenció, mentre 

que l'altre equip, el grup control, realitzarà la preparació i planificació habitual. 

Tots dos faran tres entrenaments per setmana i un partit de competició al cap 

de setmana. 

  Aquest pla preventiu és una pauta, una base on recolzar-se per fer 

la planificació de la temporada. Són idees de diferents àmbits per millorar l’estat 

de salut muscular. La part de fisioteràpia serà directament organitzada pel 

fisioterapeuta de l’equip corresponent, agafant les idees que aquí s’han 

presentat i aplicant el seu propi protocol. Pel què fa a la part de preparació 

física i dietètica, seran els propis professionals amb col·laboració amb el 

fisioterapeuta els que ho planificaran.  

 

  El preparador físic marcarà les directrius generals per la bona 

condició física de tots els membres de l'equip, per tan serà una planificació 

global, sense   especificar ni tenir en comte la variabilitat del grup. La seva 

finalitat serà que els jugadors estiguin en les millors condicions esportives per 

afrontar la competició, tenint en comte els descansos i la planificació al llarg de 

tota la temporada. 

  El nutricionista serà l'encarregat de proporcionar la informació sobre 

tots els hàbits diatètics que formaran part de la preparació alimentària dels 

esportistes. Condicionarà una dieta general per a tots els jugadors de l'equip 

per afrontar la pretemporada i temporada en el millor estat nutritiu possible. 

També s'encarregarà de proporcionar uns hàbits saludables per a l'esportista 

en relació a l'alimentació, digestions, tòxics... com la ingesta d'aliments segons 

el tipus de treball físic del dia (entrenament, partit o descans), els temps de 

digestió abans de l'exercici o també els perjudicis que provoquen tòxics com 

l'alcohol o el tabac. Tot i que aquesta planificació és de caràcter general, es 

realitzaran antropometries individualitzades per tal d'avaluar l'estat global de la 

plantilla però també per si hi haguessin casos específics a treballar.  

 

  La part de la planificació en fisioteràpia serà on el pla tindrà més 

importància, ja que aquest estudi està enfocat en la salut del múscul, per 

assegurar que aquest està en les millors condicions possibles. Aquesta pauta 

la dividirem en diferents parts:  exercicis propioceptius, flexibilització muscular, 

treball lumbo-pèlvic i exercicis excèntrics, que es faran al camp, i per un altra 

part la rehabilitació, avaluació i testos, que es faran a la sala de rehabilitació:  
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Exercicis propioceptius: tot i que els afectes propioceptius es concentren a les 

articulacions, també és important ja que un depèn de l'altre, múscul i articulació 

(Arnason, 2009). S'establiran diferents exercicis propioceptius per les 

articulacions de genoll, turmell i maluc, i es realitzaran al principi de cada 

entrenament o partit, al final de l'escalfament. Gest esportiu en estirament o 

desequilibri, salts llargs laterals i frontals mantenint l'equilibri, desequilibris 

unipodals en parelles (annex 1). Es realitzaran 3 d'aquests exercicis per 

entrenament o partit, combinant-los. 

 

 

Exercicis excèntrics: És aquell treball muscular que mentre hi ha la contracció, 

el múscul s’està estirant, de manera que la força contraria a la contracció és la 

que vencerà. Aquest tipus de treball és on hi ha més reclutament de fibres 

musculars i això fa que el múscul estigui treballant en les màximes possibilitats 

i també de forma d’estirament de les fibres. És per tot això que aquest tipus 

d’exercici és molt beneficiós pel múscul: el treball d’alta intensitat i d’estirament 

ajudarà a que les fibres (lesionades o no) que es quedin menys contracturades, 

arronsades i així poder treballar a un rang més alt d’estirament. (Bahr, 2009).  

Aquests exercicis es podran fer autònomament quan el múscul estigui sà, 

mentre que serà proporcionat pel fisioterapeuta quan el jugador estigui en un 

procés de rehabilitació o faci menys de 15 dies que l’hagi acabat. Aquests es 

faran a la sala de rehabilitació abans de l’entrenament o del partit: 3 sèries de 8 

repeticions del múscul a treballar i del contralateral, prèviament s’haurà fer 

dues sèries de 5 repeticions concèntriques per escalfar el múscul.(Albert, 1999) 

(annex 2) Aquest tipus d’exercici també es pot utilitzar com a prova de qualitat, 

ja que al ser un treball global, el pacient podrà fer una valoració de l’estat 

(dolor, sensacions, elasticitat). Cada fisioterapeuta responsable de la realització 

d’aquests exercicis serà l’encarregat de escollir l’exercici més adequat per a 

cada pacient, ja que seran només de la part afectada. 

Els exercicis que es poden fer de manera autònoma es faran després dels 

exercicis propioceptius de l’escalfament un cop per setmana: “sentadilles” 

sense parar en l’isomètric, només triple flexo-extensió d’EEII. Abductors de 

maluc en decúbit lateral, fent ADD-ABD igual per adductors però en sedestació. 

(annex3).  

 

 



                                               Ramon Jolis Prat - Prevenció en lesions musculars en el futbol   Ramon Jolis Prat –  Prevenció de lesions musculars en el futbol  

    Carles Parés – Treball  fi de Grau de Fisioteràpia 2012/13 

8 
 

 

Treball lumbo-pèlvic (core): La musculatura que envolta la pelvis i la part baixa 

de la columna és la encarregada de la mantenir el tronc erecte i estable, com 

també una bona posició amb les EEII. (Chulvi, 2007) Algunes lesions de 

isquiotibials, quàdriceps o sobretot adductors poden tenir relació amb la faixa 

muscular lumbo-pèlvica i també les seves alineacions amb columna i 

extremitats inferiors. (Heredia, 2007) Per tot això es farà un treball de core un 

dia a la setmana, que coincidirà amb l’entrenament físic ja preparat. Són 

exercicis isomètrics de 30 segons de la zona abdominal i lumbar en 3 

repeticions: En decúbit supí i flexió de genoll, s’aixeca el cul del terra quedant 

tronc i cuixes en línia recta; en la mateixa posició estirar un genoll mantenint la 

línia de les cuixes. En decúbit pro i flexió de colzes, mantenir-se amb l’únic 

recolzament de avantbraços i puntes dels peus; variant a decúbit lateral o supí, 

o en diferents recolzaments (unipodal, bozu, pilota). En sedestació al terra i 

triple flexió de EEII mantenint el tron erecte, variants amb pilota o Bozu al cul, 

aixecar peus i/o mans, pilota entre els genolls. Cada sessió setmanal se’n 

realitzaran 4 de diferents i s’aniran canviant cada setmana. (Kolber, 2008) 

(annex4) El fisioterapeuta encarregat de les sessions serà el responsable de 

realitzar diferents exercicis i combinant-los perquè cada setmana siguin variats, 

treballant els diferents músculs. 

 

 

Flexibilització muscular: Després de tots els entrenaments (tres setmanals) es 

farà la sessió d’estiraments per augmentar la flexibilització muscular i el rang 

articular. Aquests sempre es faran en parelles per tal que es puguin ajudar i 

seran dirigits i supervisats pel fisioterapeuta i/o el preparador físic. Aquests 

estiraments seran de realització semblant als habituals però de temps i 

intensitat major: quàdriceps, bessons, soli, isquiotibials, adductors, abductors, 

gluti mig i piramidal. Un minut cada estirament, tres repeticions incrementant 

elongació. (Corral, 2005) (annex5) Serà important remarcar als jugadors la 

sensació de tibantor muscular quan realitzin l’estirament, no han de notar dolor 

però si que és necessari que es comuniquin amb el company que li està 

realitzant l’estirament perquè arribi fins a una flexibilització important que li farà 

saber el propi jugador. Cada fisioterapeuta o preparador físic encarregat de la 

sessió intentarà buscar diferents estiraments per tal que no es facin monòtons 

cada dia.  
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Rehabilitació: El factor més important perquè es produeixi una lesió muscular 

és haver-ne patit una amb anterioritat (Balius, 2004). És per això que durant la 

recuperació post lesió muscular s’inclouran tots els exercicis nombrats 

anteriorment. Aquí no s’explicarà quin serà el tractament d’una lesió muscular 

perquè aquest és un treball de prevenció, però si que podem dir que a mida 

que el pacient vagi cicatritzant les fibres s’aniran incorporant aquest tipus 

d’exercici, això permetrà una mobilització precoç. (Gary, 2004)   

 

Avaluació i testos: Serà important tenir un control de l’estat de salut muscular 

del jugadors. És per això que s’avaluaran mitjançant simples testos de balanç 

articular, EVA, balanç muscular (només en lesionats) i s’aprofitarà per parlar 

amb el jugador per esbrinar les sensacions i l’estat en què es troba. Aquesta 

valoració es farà un cop cada dos mesos, de manera que si en cada 

entrenament es fa la de un sol jugador, al cap del període hauran passat tots. 

S’hauria d’observar que no tenen dolor, que la flexibilitat augmenta per la 

intensitat en els exercicis d’estiraments, així com la musculatura està menys 

tensa. Si notéssim qualsevol incidència hauríem de tenir en comte 

l’entrenament d’aquell jugador i fer-li modificacions si així es cregués oportú. 

(Starkey, 2012) 

 

Un cop feta la planificació preventiva es portarà a la pràctica per comprovar-ne 

la seva eficàcia: L’estudi es portarà a terme mitjançant els membres de dos 

equips sèniors masculins de futbol del mateix club i que estan en la mateixa 

categoria, 3a territorial, però en diferents grups de la competició; si això no fos 

possible es realitzaria en dos equips de característiques el més semblants 

possibles. Tenen edats compreses entre 18 i 30 anys. 

  Durant un any (una temporada futbolística) es recolliran les dades 

sobre lesions musculars de extremitats inferiors dels dos equips, mentre que el 

pla d’intervenció només es durà a terme en un dels equips. Es registraran les 

dades de les lesions des del primer entrenament de la pretemporada fins a 

l’últim partit de la mateixa temporada. Les dades les extraurem de la mútua de 

futbolistes, serà important recalcar als futbolistes dels dos equips que 

assisteixin a la mútua sempre que estiguin lesionats, sigui quina sigui la 

gravetat, ja que moltes vegades només són tractats pel fisioterapeuta del club o 

un de privat. D'aquesta manera s'estableix un protocol en cas de lesió, on 

s’acudeix a la mútua sense tenir en comte l’abast de la lesió i aconseguint el 

diagnòstic corresponent. Es recollirà: dies de baixa per lesió muscular durant 
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una mateixa lesió i al llarg de la temporada, entrenaments i partits perduts per 

la lesió, tipus de lesió (mecanisme de lesió, diagnòstic mèdic, proves...). 

 Una temporada futbolística té una durada aproximada de 10 mesos, 

des de mitjans d’agost, on es fa una pretemporada entre 4 i 6 setmanes, fins al 

mes de juny on es juga l’últim partit de la lliga territorial. Es proposa fer dos 

moments comparatius de les dades de les lesions, un a la meitat de la 

temporada (desembre - gener) i l’altre al final de la competició.   

 L’any següent, si les dades comparatives han sigut bones, es 

continuarà realitzant el pla integral en el mateix equip, igual que s’ha fet en 

l’any anterior, i recollint les dades de la mateixa manera. En cas que les dades 

fossin contraries a les esperades i l’equip amb l’aplicació del pla fos el que 

tingués més incidència de lesions, es replantejaria aquest tipus de prevenció. 

Aquest any és optatiu, serveix per reafirmar el pla, per potenciar-lo, ja que una 

temporada sola és poc temps per intervenir en tantes matèries, per fer entendre 

als jugadors diferents conceptes i perquè la adaptació física necessita un temps 

(elasticitat del múscul, potenciació muscular, equilibri nutricional...). 

 

 Variables i mètodes de medició: Edat, gènere, diagnòstic mèdic, número de 

lesions, temps de lesió (des del dia de la lesió fins el primer entrenament), 

número de absències d’entrenaments per lesió, número de absències de partits 

per lesió, tipus de lesió muscular, grup, altres lesions no musculars. 

 

 Anàlisi dels registres: anàlisi estadístic descriptiu utilitzant Ẋ, DE i proporcions 

per comparar els dos grups. S’utilitzaran comparances de mitjanes, dades 

d’estudi (normalitat) i comparances de proporcions (x2 gi quadrat). 

 

 Limitacions de l’estudi: Pèrdues de seguiment de la mostra per lesions 

d’altres tipus, per abandonament de l’estudi o per canvi d’equip de la 

competició. 

 

 Aspectes ètics: Es mantindrà la confidencialitat, la protecció de dades i 

anonimat dels participants en l’estudi. Aquesta participació sempre serà 

voluntària i es podrà abandonar per part dels jugadors si no la creuen oportuna. 

Si un cop acabat l’estudi, es reflecteix la seva afectivitat, es durà a terme amb 

el grup control, mentre que si pel contrari es poden veure afectes 

contraindicats, es deixarà immediatament la pràctica de l’estudi.  
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6. UTILITAT PRÀCTICA DELS RESULTATS 
 
 Els resultats d’aquesta pràctica estan destinats a poder observar la millora 

física, específicament muscular d’extremitats inferiors per evitar la presència de lesions 

d’aquest tipus.   

 La utilitat d’aquest pla és ajudar al futbolista amateur a tenir una millor 

alimentació, condició física i uns bons coneixements de salut per poder evitar lesions 

musculars. 

 Aquest estudi pot ser d’ajuda a la mútua dels futbolistes per disminuir costos 

mèdics i de rehabilitació. 

 

 

7. ORGANITZACIÓ DEL PROJECTE  

 S'haurà d'iniciar el treball mig any abans que comenci la temporada dels equips 

amb els que es portarà a terme la pràctica del pla preventiu. Aquest temps aproximat 

per preparar l'estudi abans de portar-lo a la pràctica: serà per fer la bibliografia, la 

planificació de les tasques, la recerca dels professionals que se'n ocuparan, contactar 

amb la mútua dels futbolistes i els serveis mèdics que faran les proves d'esforç, també 

s'haurà de contactar amb els jugadors dels dos equips per comentar el protocol de 

visitar la mútua en qualsevol tipus de lesió. 

 El projecte començarà amb una revisió bibliogràfica acurada, contrastada i 

actual, serà important que sigui rigorosa perquè serà la base d'aquest treball. 

 Un cop es pugui saber quines són les tasques a realitzar, es buscaran els 

diferents professionals que duran a terme algunes activitats i es planificaran aquestes 

tasques conjuntament amb el responsable de cada àmbit (nutrició/preparador físic) per 

tal que siguin el més eficients.  

 Les activitats del preparador físic i del nutricionista es podran fer per separat i 

cadascun d'aquests s'ocuparà de portar-ho al fisioterapeuta de l'equip perquè  es 

pugui dur a terme conjuntament. També es realitzaran les proves oportunes de 

antropometria, proves d’esforç, anàlisi de sang  o qualsevol altra de complementària 

que fos necessària. 

 Aquí serà on es crearà la base de dades del projecte amb la mostra dels dos 

equips. Un cop arribats en aquest punt s'està en disposició de començar la posada en 

pràctica del pla tan bon punt comencin els entrenaments de la pretemporada. Aquí es 

realitzarà la primera comparació de dades. 
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 A la meitat de la temporada, passats uns 6 mesos, es farà la segona 

comparació de les dades dels dos equips, mentre dura la intervenció. Passats 4 mesos 

més i justament acabada la temporada es farà la tercera i última comparació de les 

dades entre els dos grups d’estudi. 

 Tan bon punt es tinguin totes les dades registrades es farà un informe amb els 

diferents resultats obtinguts per després poder treure’n unes conclusions. A partir 

d’aquestes dades es podran realitzar la avaluació i discussió sobre l’estudi en concret. 

 És possible que s’hagin comès errors i incidències durant la intervenció, serà 

llavors que a partir de les incidències recollides, es realitzaran les modificacions 

corresponents per la millora de l’estudi. 

 Per finalitzar es realitzarà un informe final amb la corresponent presentació de 

l’estudi acabat. 

Etapes / mesos 1 2 3 4 5 6 10 14 15 16 17 19 20 21 22 23 24 

Revisió bibliogràfica X X X X              

Elaboració i 

planificació de tasques 

  X X              

Nutrició i fisioteràpia     X             

Preparació física i 

fisioteràpia 

    X             

Creació base de dades 

i mostra 

    X             

Recollida i 

comparativa de dades 

     X X X X         

Resultats i conclusions          X X       

Avaluació i discussió            X X     

Correccions i 

modificacions  

             X    

Elaboració informe 

final 

              X X  

Presentació                  X 
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 9. PRESSUPOST 

 

Personal:  

o Fisioterapeuta: 17 mesos x 30h x 20€ = 10.200 Euros 

o Preparador físic: 50h x 20€ = 1000 Euros 

o Nutricionista: 50h x 20€ = 1000 

o Administració/informàtica: 25h x 20€ = 500 Euros 

 

Proves mèdiques: 

o Anàlisi de sang: 50 jugadors x 15€ = 750 Euros 

o Antropometria: 50 jugadors x 15€ = 750 Euros   

o Prova d’esforç: 50 jugadors x 50€ = 2500 Euros 

 

Materials: 

o Administratiu: Paper, bolis, tinta impressió = 100 Euros 

o Informàtica: ordinador portàtil + programació = 1000 Euros 

o Fisioteràpia: “camilla” 200€ + “estarilles” 50 Euros = 250 Euros 

o Preparació física: Cinturó rus, escaletes, ( “estarilles”) = 100 Euros 

 

 

Pressupost  total: 18150 Euros 
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10. ANNEXES: 

 

1. Exercicis propioceptius 

 

 

 

http://www.google.cat/imgres?q=proprioceptive+exercises&start=304&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=NF5fmosHX7C-cM:&imgrefurl=http://www.performbetter.com/catalog/matriarch/OnePiecePage.asp_Q_PageID_E_35_A_PageName_E_Training4&docid=JOPFL0QX-4BfWM&imgurl=http://www.performbetter.com/wcsstore/PerformBetter/matriarch/training_art4_pik1.gif&w=244&h=250&ei=RSKKUevbF6mS0AWI6oG4Aw&zoom=1&ved=1t:3588,r:25,s:300,i:79&iact=rc&dur=173&page=11&tbnh=179&tbnw=175&ndsp=29&tx=39&ty=112
http://www.google.cat/imgres?q=proprioceptive+exercises&start=185&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=tl1vnqAyMPNIAM:&imgrefurl=http://waynejoseph.wordpress.com/tag/balance-exercises/&docid=XC_qxCHu_xBpFM&imgurl=http://waynejoseph.files.wordpress.com/2010/04/balance-photo.jpg&w=340&h=400&ei=8CGKUaWxAujL0QWrrIDwBw&zoom=1&ved=1t:3588,r:91,s:100,i:277&iact=rc&dur=1771&page=7&tbnh=184&tbnw=145&ndsp=30&tx=74&ty=103
http://www.google.cat/imgres?q=proprioceptive+exercises&start=363&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=Q9BWEuv9Iu_d0M:&imgrefurl=http://blog.naver.com/PostView.nhn?blogId=train95&logNo=80156173979&docid=8SNWnQclKPmJYM&imgurl=http://postfiles8.naver.net/20110718_87/howhealth_1310984496197E3nIT_JPEG/14.jpg?type=w2&w=573&h=324&ei=RSKKUevbF6mS0AWI6oG4Aw&zoom=1&ved=1t:3588,r:87,s:300,i:265&iact=rc&dur=474&page=13&tbnh=169&tbnw=299&ndsp=32&tx=104&ty=124
http://www.google.cat/url?sa=i&rct=j&q=propioseptive+exercises&source=images&cd=&cad=rja&docid=Tiforoib4E_PXM&tbnid=G92iXFok2z85mM:&ved=0CAUQjRw&url=http://openi.nlm.nih.gov/detailedresult.php?img=2412867_1471-2474-9-71-2&req=4&ei=iiGKUdmXBuun0wX6xoH4DQ&psig=AFQjCNH0GYN1c_gRA-LKXWvxytr0ekYcpw&ust=1368093425526646
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2. Treball excèntric amb resistència del fisioterapeuta 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.cat/imgres?q=stretching+exercises+partner&hl=es&biw=1600&bih=794&tbm=isch&tbnid=ayERFJTxdT2a-M:&imgrefurl=http://zentofitness.com/&docid=trqW5YPbIzuBvM&imgurl=http://zentofitness.com/wp-content/uploads/2013/04/PNF-stretching-with-partner.jpg&w=942&h=416&ei=NxeKUbKxBIKS0QXwtYGIAQ&zoom=1&ved=1t:3588,r:40,s:0,i:205&iact=rc&dur=1372&page=2&tbnh=149&tbnw=338&start=24&ndsp=33&tx=171&ty=50
http://www.google.cat/imgres?q=exercises+eccentric&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=_8YmYa0G7CqZiM:&imgrefurl=http://www.sportsinjuryclinic.net/rehabilitation-exercises/hip-groin-exercises/eccentric-adduction-partner&docid=FuPOQKJjWEkjiM&imgurl=http://www.sportsinjuryclinic.net/image.php/httpwwwyoutubecomv4k5h7v2_1og?file=http://img.youtube.com/vi/4K5H7v2_1og/hqdefault.jpg&width=440&height=275&w=440&h=266&ei=wCOKUfvQFKnM0AWhwIHgBA&zoom=1&ved=1t:3588,r:97,s:0,i:379&iact=rc&dur=2532&page=4&tbnh=174&tbnw=289&start=80&ndsp=29&tx=151&ty=72
http://www.google.cat/imgres?q=exercises+eccentric&start=222&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=IvletTR_yWeAVM:&imgrefurl=http://tomdufresne.com/radio/pubdoc.html&docid=X1tX6kUsdYw5EM&imgurl=http://tomdufresne.com/radio/Image5.jpg&w=640&h=480&ei=DSWKUc-CKaOA0AXXo4CwDQ&zoom=1&ved=1t:3588,r:36,s:200,i:112&iact=rc&dur=910&page=9&tbnh=187&tbnw=250&ndsp=28&tx=141&ty=104
http://www.google.cat/imgres?q=eccentric+exercise&start=204&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=-1LDK3M7skP4AM:&imgrefurl=http://www.sportsinjuryclinic.net/rehabilitation-exercises/lower-leg-ankle-exercises/resisted-eccentric-inversion&docid=FyaJ3Z7-3UrcTM&imgurl=http://www.sportsinjuryclinic.net/image.php/httpwwwyoutubecomvhavpwvqcc7u?file=http://img.youtube.com/vi/HAVPwvQcC7U/hqdefault.jpg&width=440&height=275&w=440&h=265&ei=TCaKUdfWEYam0AWp84GYCA&zoom=1&ved=1t:3588,r:14,s:200,i:46&iact=rc&dur=403&page=8&tbnh=174&tbnw=274&ndsp=30&tx=127&ty=100
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3. Treball excèntric autònom  

 

 

 

 

http://www.google.cat/url?sa=i&rct=j&q=+exercises+excentric&source=images&cd=&cad=rja&docid=D_p_xmXg1mnCtM&tbnid=dRO-ogB4ty995M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.beginnertriathlete.com/cms/article-detail.asp?articleid=1393&printer=1&ei=RiSKUYiPMan30gWq5IDgBA&psig=AFQjCNHWm6J0nOoQ5Y5bPIpm10d2j-XuxQ&ust=1368094017107604
http://www.google.cat/imgres?q=exercises+eccentric&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=6TpRDLBhwXHIJM:&imgrefurl=http://www.excelsiorgroup.co.uk/blog/preventing-hamstring-injuries-do-you-need-do-another-warm&docid=eE-E5kyXcgvDNM&imgurl=http://www.excelsiorgroup.co.uk/system/files/uploads/nordic.png&w=536&h=340&ei=wCOKUfvQFKnM0AWhwIHgBA&zoom=1&ved=1t:3588,r:46,s:0,i:226&iact=rc&dur=538&page=2&tbnh=179&tbnw=282&start=22&ndsp=30&tx=150&ty=71
http://www.google.cat/imgres?q=exercises+eccentric&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=52frEqzE62FK0M:&imgrefurl=http://runnersconnect.net/running-injury-prevention/achilles-tendonitis-and-insertional-achilles-tendinopathy-in-runners/&docid=8cqJRvc_KziliM&imgurl=http://runnersconnect-net.wpengine.netdna-cdn.com/wp-content/uploads/2012/10/eccentric-heel-drops-achill.png&w=778&h=415&ei=wCOKUfvQFKnM0AWhwIHgBA&zoom=1&ved=1t:3588,r:22,s:0,i:154&iact=rc&dur=827&page=2&tbnh=164&tbnw=308&start=22&ndsp=30&tx=190&ty=76
http://www.google.cat/imgres?q=sentadillas&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=jieScBi336jaSM:&imgrefurl=http://www.n-punto.com/haz-sentadillas/&docid=ysdiE3LlmfxCzM&imgurl=http://npunto.apextech.netdna-cdn.com/wp-content/uploads/2012/12/squats.jpg&w=1000&h=620&ei=eiWKUY_VHeHX0QXlzYGoDQ&zoom=1&ved=1t:3588,r:21,s:0,i:227&iact=rc&dur=552&page=1&tbnh=173&tbnw=285&start=0&ndsp=25&tx=108&ty=111
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4. Treball lumbo-pèlvic, core 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.cat/url?sa=i&rct=j&q=core+exercises&source=images&cd=&cad=rja&docid=MW79oG88KFaKpM&tbnid=kgTfVPNFjggxHM:&ved=0CAUQjRw&url=http://thechallenge.com/fitness/core-exercises-to-tone-flatten-your-stomach/&ei=ZB-KUb61CurZ0QWf5IH4Bw&bvm=bv.46226182,d.d2k&psig=AFQjCNEx3qS9mS6BXEHR9Quf4M_mO7jnbA&ust=1368092801571138
http://www.google.cat/imgres?q=core+exercises&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=yqUpIyXCqhZtUM:&imgrefurl=http://online.wsj.com/article/SB10001424052748704588404575123510044247310.html&docid=qx3oAeYu4Z1FrM&imgurl=http://sg.wsj.net/public/resources/images/PJ-AU070_health_NS_20100315202516.gif&w=555&h=293&ei=AR-KUcvlCqG00QX_kYBQ&zoom=1&ved=1t:3588,r:28,s:0,i:235&iact=rc&dur=6594&page=2&tbnh=163&tbnw=309&start=23&ndsp=27&tx=152&ty=45


                                               Ramon Jolis Prat - Prevenció en lesions musculars en el futbol   Ramon Jolis Prat –  Prevenció de lesions musculars en el futbol  

    Carles Parés – Treball  fi de Grau de Fisioteràpia 2012/13 

20 
 

5. Flexibilització de la musculatura de EEII 

 

      

 

 

 

   

 

http://www.google.cat/imgres?q=stretching+exercises+partner&hl=es&biw=1600&bih=794&tbm=isch&tbnid=mKp7ht8kQol_gM:&imgrefurl=http://www.teachpe.com/stretching/hamstring_partner.php&docid=glAdEuzxX2ot2M&imgurl=http://www.teachpe.com/images/jenny/hamstring_stretch_partner.jpg&w=280&h=245&ei=NxeKUbKxBIKS0QXwtYGIAQ&zoom=1&ved=1t:3588,r:35,s:0,i:190&iact=rc&dur=257&page=2&tbnh=195&tbnw=223&start=24&ndsp=33&tx=105&ty=109
http://www.google.cat/url?sa=i&rct=j&q=stretching+exercises+partners&source=images&cd=&cad=rja&docid=ah2shfksmmik3M&tbnid=O08XtGSJ7ranxM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.preventdisease.com/fundament/articles/stretching2.shtml&ei=gB6KUbibEqmf0QWmxIDICw&bvm=bv.46226182,d.d2k&psig=AFQjCNH_H6UM-8rU5pAxk7wfHYtru3HXCA&ust=1368092525344480
http://www.google.cat/url?sa=i&rct=j&q=stretching+partner&source=images&cd=&cad=rja&docid=wIyiztJ6PFWNbM&tbnid=7fc41KlrUpMv2M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.active.com/fitness/Articles/5_Simple_Partner_Stretches&ei=WyeKUe7NH-WR0AX-nIDoDw&psig=AFQjCNHt5gqxDsbAyPQvrQzPaBYJzxpzzg&ust=1368094837612784
http://www.google.cat/imgres?q=stretching+partner&start=190&hl=es&biw=1280&bih=930&tbm=isch&tbnid=Av8SwPcxgUJnTM:&imgrefurl=http://www.facebook.com/pages/Bodhi-Seed-Yoga-Wellness-Studio/189032171185431&docid=2ESJkDmAeEkRHM&imgurl=http://sphotos-a.xx.fbcdn.net/hphotos-ash4/p480x480/298454_359095697512410_1942829639_n.jpg&w=300&h=449&ei=OCeKUfbqMK2Q0QWE5oCICg&zoom=1&ved=1t:3588,r:99,s:100,i:301&iact=rc&dur=852&page=8&tbnh=177&tbnw=131&ndsp=27&tx=65&ty=82
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11. AGRAIMENTS I NOTA FINAL DE L’AUTOR 

 

 Fa cinc anys que estic “treballant” en un club de futbol, teòricament com a 

fisioterapeuta però a l’hora de la veritat les tasques són de infermer, psicòleg, 

massatgista, preparador físic, amic i fins i tot de pare. Tot i haver jugat amb anterioritat 

en el mateix club, és quan estàs a l’altre costat del camp quan te’n adones que hi ha 

coses més importants que jugar a futbol o fer-ho més bé o més malament. Importa la 

salut i el benestar de tots els membres de l’equip, i no només físic o mèdic, també el 

bon ambient, la cordialitat i el fer bé les coses. El fet de preocupar-me per ells ha fet 

despertar el mateix sentiment cap als membres del cos tècnic. Així els hi vull tornar el 

seu afecte: un pla de prevenció per tal que puguin gaudir del màxim de dies possibles 

jugant al nivell més alt, sense pensar en lesions i interrupcions, que és quan el jugador 

ho passa pitjor. 

 Espero que estudis com aquest ajudin, per poc que siguin, a millorar la feina 

del fisioterapeuta esportiu i també de l’estat de salut dels esportistes amateurs que són 

aquells que només practiquen esport per diversió i mantenir-se en una bona condició 

física, perdent temps i diners cada dia. Aquest estudi deixa molts espectes oberts 

perquè cada fisioterapeuta responsable del projecte pugui interpretar-lo segons les 

necessitats corresponents, només és una guia, una pauta dels diferents àmbits més 

importants a tenir en comte.  

 Aquest treball és la culminació a uns estudis universitaris que m’han omplert 

plenament, tan personalment com professionalment. He tingut la sort d’estar envoltat 

de gent que aprecio i crec que ells senten el mateix per mi. Així tot es fa més fàcil: dies 

d’exàmens, treballs que no s’acaben mai... només dir-los-hi que moltes gràcies per la 

complicitat, per confiar en mi i que no oblidaré mai aquests quatre anys.   

 

 Moltes gràcies a la meva parella, la Vanessa, per la paciència que ha tingut i 

té amb mi. No és fàcil combinar feina, estudis i família alhora, ella sap fer-ho millor 

però jo no ho he portat tant bé.  

 Gràcies a Carles Parés i Joan Carles Casas per portar aquest treball, sense 

la vostra ajuda aquest estudi no hauria tirat endavant. 

 Espero que un cop acabats aquests estudis universitaris, pugui realitzar 

altres treballs com aquest i proposar-los per dur-los a la pràctica. 
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12. AUTORITZACIÓ DE DIFUSIÓ 

 

 Aquesta autorització te com objectiu que es pugui guardar un exemplar a la 

Biblioteca de la UVic i que es pugui incorporar a un repositori accessible als membres 

de la comunitat universitària. Els criteris els adoptarà l’estudiant. Els drets de propietat 

intel·lectual del TFG corresponen a l’estudiant. 

 

 El  sota signant autoritza que aquest treball TFG es pugui difondre de forma 

oberta per mitjà dels canals o mecanismes de divulgació científica i docent en els 

quals participa la UVic. 

 

 

 

Nom: Ramon Jolis Prat 

 

 

 

 

Signatura: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vic a, 7 de maig del  2013  

 

 


