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2. RESUM

Les lesions musculars s6n molt frequents en el futbol, superant el 30% de totes
les lesions; provocant una interrupcié en la practica esportiva normal del jugador
durant dies o setmanes. Aixi doncs, la prevenci6 és un factor molt important.

L’'objectiu d’aquest estudi és el disseny dun pla integral preventiu de
fisioterapia englobant diferent ambits: nutricié, salut muscular i preparacio fisica,
sempre dins la perspectiva de la salut; per poder amb l'avaluacié d’aquest pla
disminuir la incidéncia de lesions musculars en el futbol amateur.

Aquesta practica de prevencio es dura a terme a un dels dos equips séniors
masculins de futbol aficionat que formaran part de I'estudi (grup d’intervencid), mentre
que laltre equip de caracteristiques el més similars possibles seguira la seva
preparacid habitual (grup control). Després d'una temporada es comparara la
incidéncia de lesions musculars entre els dos equips. Si les dades demostren
evidéncies, aquest pla es facilitara al servei interessat corresponent, perqué el puguin
distribuir als equips associats, podent disminuir el nimero de lesions i aixi reduir els

costos en tractaments.

Paraules claus: Lesions musculars, futbol, prevencio.

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 | ESTAT ACTUAL DEL TEMA

La idea de realitzar aquest estudi comenca en comprovar que la majoria
d’equips de futbol amateurs de 3a i 4a territorial no disposen de serveis de fisioterapia
propis, de manera que no tenen un responsable de la salut qualificat dels seus
jugadors. Es situa aquest estudi en el marc tedric general de I'esport i en concret de la

fisioterapia en el futbol amateur.

Les lesions musculars tenen una evolucio cicatritzant on é€s important una
interrupcié de l'activitat esportiva del jugador, essent la prevencié la millor opcié.
(Beas-Jimenez, 2008) Normalment quan hi ha una lesio, el futbolista recérrer a la
mutua corresponent o bé consulta el seu fisioterapeuta privat. D’aquesta forma el
tractament es pot allargar més dies dels esperats, ja que la condicio fisica 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 médic del club. (Romero , 2010) Es per aix0 que
aguest pla de prevencio, facilitat a la matua dels futbolistes, pot assessorar als equips i

aixi disminuir la incidéncia d’aquest tipus de lesions.

La justificacio d’aquesta revisié 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 ambits (Arnason, 2009) (Starkey, 2012) (Bahr, 2009).
L’entrenament va dirigit a treure la millor rendibilitat a I'esfor¢ fisic de I'esportista,
mentre que els estudis sobre patologies i lesions van encaminades al tractament i no
tan a la prevencié de lesions i la promocié d’'uns habits esportius saludables. Aixi que
s’utilitzaran les millors evidéncies cientifiques per composar un protocol preventiu
perqué els equips de futbol amateur tinguin una base solida on recolzar-se a I'hora de

planificar la seva temporada. (Balius, 2004)

En nivells professionals d’elit s'utilitzen tipus de treballs integrals com aquest,
perd cada club o equip té el seu propi pla de prevencié i normalment és privat i
intransferible fora dels seus esportistes, només es faciliten algunes guies practiques
(Serveis médics FCB, 2009). En canvi a nivells no professionals, sovint la Unica
prevencié consisteix en la flexibilitzacié de la musculatura o descarregues musculars
periodiques. Aquest pla integral es realitza a partir dels treballs fets per equips
professionals conjuntament amb les circumstancies propies dels equips amateurs,
donant importancia als ambits de salut i esport: preparacio fisica, controls de salut

(prova d’esforg), fisioterapia i nutricio, com també la promocié de habits saludables.
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Aix0 fa que aquests jugadors no tenen 'exigéncia 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 relacié entre prevencio i lesid, també engloba aquells factors que

poden afectar a I'esportista i especificament al futbolista amateur.

4. HIPOTESIS | OBJECTIUS

Hipotesi: El pla integral disminuira la incidencia de lesions musculars en futbolistes.

Objectius generals i especifics:

¢ Dissenyar una proposta d’intervencio del pla integral de prevencio.
o Disminuir 'index de lesions musculars en el futbol amateur.
e Avaluar I'eficacia del pla integral a partir de la practica d’aquest.

o Comparar index de lesions dels dos equips.

5. METODOLOGIA

Ambit d’estudi: Jugadors dels equips de futbol sénior amateur de 3 territorial

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

e Disseny: Quasi experimental. Tenint dos grups d’estudi, un grup d’intervencio i
un grup control amb avaluacions quantitatives abans, durant i després de la

intervencio. Cada grup sera un equip de futbol diferent.

e Poblacio: Esportistes seniors aficionats de dos equips de futbol, en edats entre
18 30 anys.

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

o Criteris d’inclusié i exclusié: S’inclouran tots els jugadors que formen part de

la plantilla dels dos equips d’estudi, sense exclusié.
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Intervencié:

La intervencio es realitzara en I'equip del grup d'intervencio, mentre
que l'altre equip, el grup control, realitzara la preparacié i planificacié habitual.
Tots dos faran tres entrenaments per setmana i un partit de competicié al cap
de setmana.

Aquest pla preventiu €s una pauta, una base on recolzar-se per fer
la planificacié de la temporada. Son idees de diferents ambits per millorar I'estat
de salut muscular. La part de fisioterapia sera directament organitzada pel
fisioterapeuta de I'equip corresponent, agafant les idees que aqui s’han
presentat i aplicant el seu propi protocol. Pel qué fa a la part de preparacio
fisica i dietética, seran els propis professionals amb col-laboraci6 amb el

fisioterapeuta els que ho planificaran.

El preparador fisic marcara les directrius generals per la bona
condici6 fisica de tots els membres de l'equip, per tan sera una planificacio
global, sense especificar ni tenir en comte la variabilitat del grup. La seva
finalitat sera que els jugadors estiguin en les millors condicions esportives per
afrontar la competicid, tenint en comte els descansos i la planificacié al llarg de
tota la temporada.

El nutricionista sera I'encarregat de proporcionar la informacié sobre
tots els habits diatétics que formaran part de la preparacié alimentaria dels
esportistes. Condicionara una dieta general per a tots els jugadors de I'equip
per afrontar la pretemporada i temporada en el millor estat nutritiu possible.
També s'encarregara de proporcionar uns habits saludables per a I'esportista
en relacié a l'alimentacid, digestions, toxics... com la ingesta d'aliments segons
el tipus de treball fisic del dia (entrenament, partit o descans), els temps de
digestié abans de l'exercici o també els perjudicis que provoquen toxics com
l'alcohol o el tabac. Tot i que aquesta planificacié és de caracter general, es
realitzaran antropometries individualitzades per tal d'avaluar I'estat global de la

plantilla perd també per si hi haguessin casos especifics a treballar.

La part de la planificacié en fisioterapia sera on el pla tindra més
importancia, ja que aquest estudi estd enfocat en la salut del mascul, per
assegurar que aquest esta en les millors condicions possibles. Aquesta pauta
la dividirem en diferents parts: exercicis propioceptius, flexibilitzaci6 muscular,
treball lumbo-pélvic i exercicis excéntrics, que es faran al camp, i per un altra

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

articulacions, també és important ja que un depén de l'altre, muscul i articulacié
(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 I'equilibri, desequilibris
unipodals en parelles (annex 1). Es realitzaran 3 d'aquests exercicis per

entrenament o partit, combinant-los.

Exercicis excéntrics: Es aquell treball muscular que mentre hi ha la contraccio,

el muscul s’esta estirant, de manera que la forga contraria a la contraccio és la
gue vencera. Aquest tipus de treball és on hi ha més reclutament de fibres
musculars i aixo fa que el muscul estigui treballant en les maximes possibilitats
i també de forma d’estirament de les fibres. Es per tot aixd que aquest tipus
d’exercici és molt beneficiés pel muscul: el treball d’alta intensitat i d’estirament
ajudara a que les fibres (lesionades o no) que es quedin menys contracturades,
arronsades i aixi poder treballar a un rang més alt d’estirament. (Bahr, 2009).
Aquests exercicis es podran fer autonomament quan el muascul estigui sa,
mentre que sera proporcionat pel fisioterapeuta quan el jugador estigui en un
procés de rehabilitacié o faci menys de 15 dies que I'hagi acabat. Aquests es
faran a la sala de rehabilitacié abans de I'entrenament o del partit: 3 séries de 8
repeticions del muscul a treballar i del contralateral, préviament s’haura fer
dues series de 5 repeticions concéntriques per escalfar el mascul.(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 podra fer una valoracié de I'estat
(dolor, sensacions, elasticitat). Cada fisioterapeuta responsable de la realitzacié
d’aquests exercicis sera I'encarregat de escollir I'exercici més adequat per a
cada pacient, ja que seran només de la part afectada.

Els exercicis que es poden fer de manera autonoma es faran després dels
exercicis propioceptius de l'escalfament un cop per setmana: “sentadilles”
sense parar en lisometric, només triple flexo-extensio d’EEIl. Abductors de
maluc en decubit lateral, fent ADD-ABD igual per adductors perd en sedestacio.

(annex3).
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Treball lumbo-pélvic (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 posici6 amb les EEIl. (Chulvi, 2007) Algunes lesions de
isquiotibials, quadriceps o sobretot adductors poden tenir relaci6 amb la faixa
muscular lumbo-pélvica i també les seves alineacions amb columna i
extremitats inferiors. (Heredia, 2007) Per tot aix0 es fara un treball de core un
dia a la setmana, que coincidira amb I'entrenament fisic ja preparat. Sén
exercicis isometrics de 30 segons de la zona abdominal i lumbar en 3
repeticions: En decubit supi i flexid de genoll, s’aixeca el cul del terra quedant
tronc i cuixes en linia recta; en la mateixa posicié estirar un genoll mantenint la
linia de les cuixes. En decubit pro i flexié6 de colzes, mantenir-se amb ['inic
recolzament de avantbracos i puntes dels peus; variant a decubit lateral o supi,
o en diferents recolzaments (unipodal, bozu, pilota). En sedestaci6é al terra i
triple flexié6 de EEIl mantenint el tron erecte, variants amb pilota o Bozu al cul,
aixecar peus i/o mans, pilota entre els genolls. Cada sessié setmanal se’n
realitzaran 4 de diferents i s’aniran canviant cada setmana. (Kolber, 2008)
(annex4) El fisioterapeuta encarregat de les sessions sera el responsable de
realitzar diferents exercicis i combinant-los perqué cada setmana siguin variats,

treballant els diferents musculs.

Flexibilitzacié6 muscular: Després de tots els entrenaments (tres setmanals) es

fara la sessié d’estiraments per augmentar la flexibilitzaci6 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 fisic. Aquests
estiraments seran de realitzacio semblant als habituals perdo de temps i
intensitat major: quadriceps, bessons, soli, isquiotibials, adductors, abductors,
gluti mig i piramidal. Un minut cada estirament, tres repeticions incrementant
elongacié. (Corral, 2005) (annex5) Sera important remarcar als jugadors la
sensacio de tibantor muscular quan realitzin I'estirament, no han de notar dolor
perd si que és necessari que es comuniquin amb el company que li esta
realitzant I'estirament perqué arribi fins a una flexibilitzacié important que li fara
saber el propi jugador. Cada fisioterapeuta o preparador fisic encarregat de la
sessio intentara buscar diferents estiraments per tal que no es facin monotons

cada dia.
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Rehabilitacié: El factor més important perque es produeixi una lesié6 muscular
és haver-ne patit una amb anterioritat (Balius, 2004). Es per aixd que durant la
recuperacié post lesi®6 muscular s’inclouran tots els exercicis nombrats
anteriorment. Aqui no s’explicara quin sera el tractament d’'una lesié muscular
perqué aquest €s un treball de prevencio, perd si que podem dir que a mida
que el pacient vagi cicatritzant les fibres s’aniran incorporant aquest tipus

d’exercici, aixd permetra una mobilitzacié precog. (Gary, 2004)

Avaluaci6 i testos: Sera important tenir un control de I'estat de salut muscular

del jugadors. Es per aixd que s’avaluaran mitjangant simples testos de balang
articular, EVA, balan¢g muscular (només en lesionats) i s’aprofitara per parlar
amb el jugador per esbrinar les sensacions i I'estat en qué es troba. Aquesta
valoracié es fara un cop cada dos mesos, de manera que si en cada
entrenament es fa la de un sol jugador, al cap del periode hauran passat tots.
S’hauria d’observar que no tenen dolor, que la flexibilitat augmenta per la
intensitat en els exercicis d’estiraments, aixi com la musculatura esta menys
tensa. Si notéssim qualsevol incidéncia hauriem de tenir en comte
I'entrenament d’aquell jugador i fer-li modificacions si aixi es cregués oportu.
(Starkey, 2012)

Un cop feta la planificacié preventiva es portarda a la practica per comprovar-ne

la_seva eficacia: L'estudi es portara a terme mitjangant els membres de dos

equips seniors masculins de futbol del mateix club i que estan en la mateixa
categoria, 3a territorial, pero en diferents grups de la competici6; si aixo no fos
possible es realitzaria en dos equips de caracteristiques el més semblants
possibles. Tenen edats compreses entre 18 i 30 anys.

Durant un any (una temporada futbolistica) es recolliran les dades
sobre lesions musculars de extremitats inferiors dels dos equips, mentre que el
pla d’intervencié només es dura a terme en un dels equips. Es registraran les
dades de les lesions des del primer entrenament de la pretemporada fins a
I'dltim partit de la mateixa temporada. Les dades les extraurem de la mitua de
futbolistes, serd important recalcar als futbolistes dels dos equips que
assisteixin a la muatua sempre que estiguin lesionats, sigui quina sigui la
gravetat, ja que moltes vegades només son tractats pel fisioterapeuta del club o
un de privat. D'aquesta manera s'estableix un protocol en cas de lesi6, on
s’acudeix a la mutua sense tenir en comte I'abast de la lesié i aconseguint el

diagnostic corresponent. Es recollird: dies de baixa per lesi6 muscular durant
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una mateixa lesi6 i al llarg de la temporada, entrenaments i partits perduts per
la lesio, tipus de lesié (mecanisme de lesio, diagnostic médic, proves...).

Una temporada futbolistica 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'ultim 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 I'altre al final de la competicio.

L’any seguent, si les dades comparatives han sigut bones, es
continuara realitzant el pla integral en el mateix equip, igual que s’ha fet en
I'any anterior, i recollint les dades de la mateixa manera. En cas que les dades
fossin contraries a les esperades i I'equip amb I'aplicacié del pla fos el que
tingués més incidéncia de lesions, es replantejaria aquest tipus de prevencio.
Aquest any és optatiu, serveix per reafirmar el pla, per potenciar-lo, ja que una
temporada sola és poc temps per intervenir en tantes mateéries, per fer entendre
als jugadors diferents conceptes i perqué la adaptacio fisica necessita un temps

(elasticitat del mascul, potenciacié muscular, equilibri nutricional...).

e Variables i métodes de medicié: Edat, génere, diagnostic medic, nimero de
lesions, temps de lesio (des del dia de la lesié fins el primer entrenament),
numero de abséncies d’entrenaments per lesio, numero de abséncies de partits

per lesio, tipus de lesié muscular, grup, altres lesions no musculars.

e Analisi dels registres: analisi estadistic descriptiu utilitzant X, DE i proporcions
per comparar els dos grups. S'utilitzaran comparances de mitjanes, dades

d’estudi (normalitat) i comparances de proporcions (x*g' quadrat).

e Limitacions de lestudi: Pérdues de seguiment de la mostra per lesions
d’altres tipus, per abandonament de l'estudi o per canvi d’equip de la

competicio.

e Aspectes etics: Es mantindra la confidencialitat, la protecci6 de dades i
anonimat dels participants en l'estudi. Aguesta participaci6 sempre sera
voluntaria i es podra abandonar per part dels jugadors si no la creuen oportuna.
Si un cop acabat I'estudi, es reflecteix la seva afectivitat, es dura a terme amb
el grup control, mentre que si pel contrari es poden veure afectes

contraindicats, es deixara immediatament la practica de I'estudi.

10
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6. UTILITAT PRACTICA DELS RESULTATS

Els resultats d’aquesta practica estan destinats a poder observar la millora
fisica, especificament muscular d’extremitats inferiors per evitar la preséncia de lesions
d’aquest tipus.

La utilitat d’'aquest pla és ajudar al futbolista amateur a tenir una millor
alimentacié, condicio fisica i uns bons coneixements de salut per poder evitar lesions
musculars.

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

medics i de rehabilitacio.

7. ORGANITZACIO DEL PROJECTE

S'haura d'iniciar el treball mig any abans que comenci la temporada dels equips
amb els que es portara a terme la practica del pla preventiu. Aquest temps aproximat
per preparar l'estudi abans de portar-lo a la practica: sera per fer la bibliografia, la
planificacié de les tasques, la recerca dels professionals que se'n ocuparan, contactar
amb la muatua dels futbolistes i els serveis medics que faran les proves d'esforg, també
s'haura de contactar amb els jugadors dels dos equips per comentar el protocol de

visitar la matua en qualsevol tipus de lesio.

El projecte comengara amb una revisié bibliografica acurada, contrastada i
actual, sera important que sigui rigorosa perqué sera la base d'aquest treball.

Un cop es pugui saber quines sén 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 ambit (nutricid/preparador fisic) per

tal que siguin el més eficients.

Les activitats del preparador fisic i del nutricionista es podran fer per separat i
cadascun d'aquests s'ocupara de portar-ho al fisioterapeuta de l'equip perque es
pugui dur a terme conjuntament. També es realitzaran les proves oportunes de
antropometria, proves d’esforg, analisi de sang o qualsevol altra de complementaria

gue fos necessaria.

Aqui sera on es creara la base de dades del projecte amb la mostra dels dos
equips. Un cop arribats en aquest punt s'esta en disposicié de comencar la posada en
practica del pla tan bon punt comencin els entrenaments de la pretemporada. Aqui es

realitzara la primera comparacio de dades.

11



UVI Universitat de Vic Ramon Jolis Prat - Prevenci6 en lesions musculars en el futbol

Facultat de Ciéncies
de la Salut i el Benestar

Carles Parés — Treball fi de Grau de Fisioterapia 2012/13

A la meitat de la temporada, passats uns 6 mesos, es fara la segona
comparacio de les dades dels dos equips, mentre dura la intervencié. Passats 4 mesos
més i justament acabada la temporada es fara la tercera i ultima comparacié de les

dades entre els dos grups d’estudi.

Tan bon punt es tinguin totes les dades registrades es fara un informe amb els
diferents resultats obtinguts per després poder treure’n unes conclusions. A partir

d’aquestes dades es podran realitzar la avaluacio i discussio sobre I'estudi en concret.

Es possible que s’hagin comés errors i incidéncies durant la intervencié, sera
llavors que a partir de les incidéncies recollides, es realitzaran les modificacions

corresponents per la millora de I'estudi.

Per finalitzar es realitzara un informe final amb la corresponent presentacio de

'estudi acabat.

Etapes / mesos 1 23|45 6/1014/15/16/17|19 20(21|22 2324

Revisié bibliografica XX XX

Elaboracio i XX
planificacio de tasques

Nutricid i fisioterapia X
Preparacio fisica i X

fisioterapia

Creaci6 base de dades X
i mostra

Recollida i X XXX
comparativa de dades

Resultats i conclusions X | X

Avaluacio i discussio X | X

Correccions i X
modificacions

Elaboracio informe X | X
final

Presentacio X
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9. PRESSUPOST

Personal:
o Fisioterapeuta: 17 mesos x 30h x 20€ = 10.200 Euros
o Preparador fisic: 50h x 20€ = 1000 Euros
o Nutricionista: 50h x 20€ = 1000

o Administracid/informatica: 25h x 20€ = 500 Euros

Proves mediques:

o Analisi de sang: 50 jugadors x 15€ = 750 Euros
o Antropometria: 50 jugadors x 15€ = 750 Euros
o Prova d’esforg: 50 jugadors x 50€ = 2500 Euros

Materials:
o Administratiu: Paper, bolis, tinta impressié = 100 Euros
o Informatica: ordinador portatil + programacié = 1000 Euros
o Fisioterapia: “camilla” 200€ + “estarilles” 50 Euros = 250 Euros

o Preparacio fisica: Cinturé rus, escaletes, ( “estarilles”) = 100 Euros

Pressupost total: 18150 Euros
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10. ANNEXES:

1. EXxercicis propioceptius

B MM AADE
M M
BY AN 0% AR NE-2% e L L

L2 LR 8.2

0: runner's pose

16
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2. Treball excentric amb resisténcia del fisioterapeuta
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3. Treball excéntric autbnom
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4. Treball lumbo-pélvic, core

Core Stabilization Exercises

Ue Lace up on the groend with
yORr arms 5 The skde, trmes
bt ang toeds on the ground
Lt bepes unthl enewes, hips ans
shouddins e 10 2 stradght Ine.
Hodd for two or three seconds
Repeat severd tmes

S Nl e v

Lie 00 your skde with your
forearm on She oround snder
your shoulder. Push yoor hep off
the grsund Cregte s stoaight Ine
froen a2 shoukdor Mokl this
positicn for 15 to 30 seconds
Bepeat seversl times

Stact in & push-up position with
your feed and shoskders apart,
Without masing your toeso, ift
beft arm up ard shghtly to the
B Hold for ors O bwe Scands
Then swinch tothe right arm.
Repest severad e
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5. Flexibilitzacié de la musculatura de EEII
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11. AGRAIMENTS | NOTA FINAL DE L’AUTOR

Fa cinc anys que estic “treballant” en un club de futbol, tedricament com a
fisioterapeuta perd a I'hora de la veritat les tasques sén de infermer, psicoleg,
massatgista, preparador fisic, amic i fins i tot de pare. Tot i haver jugat amb anterioritat
en el mateix club, és quan estas 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 I'equip, i no només fisic o médic, 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 técnic. Aixi els hi vull tornar el
seu afecte: un pla de prevencio per tal que puguin gaudir del maxim 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 I'estat de salut dels esportistes amateurs que sén
aguells gue només practiquen esport per diversio i mantenir-se en una bona condicié
fisica, perdent temps i diners cada dia. Aquest estudi deixa molts espectes oberts
perqué cada fisioterapeuta responsable del projecte pugui interpretar-lo segons les
necessitats corresponents, només €s una guia, una pauta dels diferents ambits més
importants a tenir en comte.

Aquest treball és la culminacié 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. Aixi tot es fa més facil: dies
d’examens, treballs que no s’acaben mai... només dir-los-hi que moltes gracies per la

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

Moltes gracies a la meva parella, la Vanessa, per la paciéncia que ha tingut i
té amb mi. No és facil combinar feina, estudis i familia alhora, ella sap fer-ho millor
perod jo no ho he portat tant bé.

Gracies 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 practica.
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12. AUTORITZACIO DE DIFUSIO

Aquesta autoritzacié 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 universitaria. Els criteris els adoptara I'estudiant. Els drets de propietat
intel-lectual del TFG corresponen a 'estudiant.

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

oberta per mitja dels canals o mecanismes de divulgacié cientifica i docent en els

quals participa la UVic.

Nom: Ramon Jolis Prat

Signatura:

Vic a, 7 de maig del 2013
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