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La readaptacion tiene algo de arte. No porque ignore la ciencia,
sino porque la ciencia explica los mecanismos, mientras que el

arte nos ayuda a comprender a la persona.

Entre ambos espacios se construye algo dificil de medir, pero

imposible de ignorar, la confianza.




/Qué es la rehabilitacion?

La rehabilitacion integra conocimientos practicos en multiples
areas, como la curacion y la recuperacion, la funcion mecanica y la
adaptacion, la organizacion del entrenamiento, la biomecanica, la

adquisicion de habilidades, el acondicionamiento fisico, el

desarrollo cognitivo y el saber estar con el deportista.




Return to Play

RETURN TO RETURN TO RETURN TO
PARTICIPATION SPORT PERFORMANCE

A

RESPONSE TO INJURY EARLY REHABILITATION RETURNTO RETURN TO RETURNTO
PARTICIPATION SPORT PERFORMANCE ,-1
: l, 4
‘o".;.- A\
v pIANA 1 1 (s ) S
| FOREST ‘ &2 Highlights
N a / v, _— P’ « Return to sport reflects readiness to participate, not restoration of
* S ’ @) performance; return to performance (RTPe) is a prolonged, adaptive
: process.
\ o ‘ * Recovery and RTPe trajectories are athlete-specific, injury-specific,
f \ : ”b ) : : ' and sport-specific, often progressing in a variable and non-linear
yy / ‘ N ’ 25 : meanner, particularly following severe or surgically managed
A RIVER

N\ injuries.

« Performance metrics alone are insufficient to define RTPe and must

. he interpreted longitudinally within fachical, positional, and
competitive context.

« RTPe is shaped by multiple stakeholders, whose perspectives ma)
not align without a shared understanding of the recovery process.

« Vanability in performance following return to training and
competition is expected and should be interpreted as adaptation
rather than underperformance.




El verdadero problema no es la lesion

Cuando un deportista llega a la fase final de readaptacion, el

principal reto rara vez es biologico.
Frecuentemente encontramos:

e fuerza suficiente righ 4 AROUSAL
- x = = ANXIETY lert, Focused
e capacidad de los tejidos suficiente (Strossed, Alort) Alert, Focused) (Focfs';?,!’vappy)
e exposicion a entornos complejos
e buena evolucioén clinica z WORRY CONTROL
3 (Sad, Stressed) (Happy, Confident)
e criterios de RTP cumplidos 5
(Sa: I;?:':led) BOREDOM RELAX-AHON
Y aun asi aparece la duda. - S IO O\ e
: Y .
.Y si vuelve a pasar? - ABILITIES -

La readaptacion actual no consiste uUnicamente en restaurar

capacidades. Consiste en restaurar

la disposicion a utilizarlas.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control.

Freeman.Hall, A. M., Ferreira, P. H., Maher, C. G., Latimer, J., & Ferreira, M. L. (2010).




La confianza como factor limitante del rendimiento

La confianza no es un anadido psicologico.
Es un modulador del comportamiento.

Un deportista con capacidad fisica pero sin confianza: FREEZE e e e
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La lesion puede haber desaparecido.
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;Que hacen los negociadores cuando nadie confia en ellos?

Un negociador llega a una situacion donde: Los negociadores no crean confianza. Eliminan desconfianza.
e existe miedo
e existe incertidumbre La confianza rara vez aparece de golpe. Lo que ocurre primero es
e existe amenaza que disminuye la percepcién de amenaza.

e existe pérdida de control

Estrategias utilizadas:

Exactamente igual que un deportista e Escucha activa, la persona siente: Me entienden.

lesionado. e Etiquetado emocional: Entiendo que volver a sprintar todavia te
La primera mision no es convencer, la genere dudas.
primera misién es generar seguridad. e Curiosidad genuina: ;Qué es exactamente lo que te preocupa?

e Predictibilidad: Trazan un camino.

;Cuanto tiempo dedicamos a explicar cargas y cuanto a

entender miedos?




Lo que hacen los grandes negociadores

No intentan parecer expertos. Intentan parecer fiables. El deportista no evalua

Unicamente conocimientos.

e Evalua:

e coherencia
e honestidad

e estabilidad emocional
e capacidad de acompanamiento

La confianza se negocia todos los dias.
Se construye cuando el deportista piensa:

e Mme escucha

e Mme entiende

e sé qué estamos haciendo

e sé por que lo hacemos
e puedo hacerlo

Porque cuando llega el primer sprint al 95%, la negociacion ya ha terminado.

Negociacion

Readaptacion

Escuchar

Comprender la experiencia de lesidon

Etiquetar emociones

Validar miedo e incertidumbre

Crear predictibilidad

Explicar el proceso

Dar sensacion de control

Participar en decisiones

Conseguir pequenos acuerdos

Acumular éxitos progresivos

SCHAVIORS

NEVER ALNAYS
e —

CHYTOCIN-PROD JCING BEHAVICR

Truthful about what's on mind
uiosit)

Stimulate discussionfa

Paint piclure of mutval succes

A <
Cpen to difficult conversations

LORNSOL-PROCUING BEHAV OR

Cthers arc net understanding
Pretand to be l'stening

Emaotions detract frem listening

O ———
NEVER AUNAYS




Lo que hacen los grandes negociadores

LA GUIA PRACTICA DEFINITIVA PARA NEGOCIACIONES COMPLEJAS

L
G0DIGO
DEL

Estrateoias, tacticas y técnicas

TESTADAS EN GRISIS REALES

Para aplicar desde el minuto uno en situaciones dificiles

Domina la comunicacion no consciente
para leer a las personas e influir en ellas

HERMIONE®
SALVA BADILLO




Las cuatro bases de la confianza

La literatura sobre confianza interpersonal suele apoyarse en cuatro pilares:
e Competencia: ;Sabe lo que hace?
e Integridad: jHace lo que dice?

Planning/development Action/execution
Successful collaboration Ongoing successful collaboration

e Benevolencia: jBusca realmente ayudarme?

Lefficacy
Soctal and cultural et self f

" " N - . 4 4 4 environment of patient L3
e Predictibilidad:;Sé que esperar de él? |
Patient Patient
& 3. 4.
Goal /Intersecting *, —5 Goal
formation volues attainment
Clinician Clinician

Social and cultural
environment of clinicion

m ctice
C/tmcian learning & reflective pro

;Cual de estas cuatro dimensiones trabajamos realmente en nuestras sesiones?




Personalidad y confianza

No todos los deportistas necesitan lo mismo.

ePerfil analitico e Perfil competitivo

Cogprinlive gfj wcieney:

Cogiutive flexibility:

O & Ev = high cognitive flebility
(- & E- =l cagnitior fleadhiliy

* Necesita: e Necesita:
e datos
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El error de los profesionales

Creemos que la confianza se transmite mediante informacion. = ———
ogoncs IUSUIISY foocpualabites

Flexibilty Emctional disposition

Por eso mostramos: narsyoe /.
e resonancias el [Functional

- 2 » | movement

A solution

e dinamometria

— Movement —

o GPS
< 2 abﬁt«.’ yowr Meweh (18593, >

e test de salto CONSTRAINTS* CONSTRAINTS
Rues/ Regulations Weather conditions
Equipmort Light conditions

[ te St d e fu e I’Z a Line markings sSounc cenditons
Surfaces Values

Playinc areas elc. Cult wal norms el

Figure 2: Three interacting constraint categories and examples to drive the coupling of information
and movement (Source: adapted from Davids et al, 2008).

Pero saber que estas preparado no siempre implica sentirte preparado.
Cada tarea responde a una pregunta interna.

La informacion genera comprension.

La experiencia genera conviccion. Sprint: jPuedo acelerar?
Cambio de direccion: jPuedo frenar?

Contacto: j;Puedo protegerme?

Juego real: j;Puedo reaccionar sin pensar?




El entorno tambien cura

La confianza no depende unicamente del deportista.

Depende de:

e staff técnico
e cuerpo médico

e companeros

e familia

e contexto competitivo

Una intervencion excelente puede fracasar dentro de un entorno que transmite amenaza.




The Sweet Spot

O Th e SWEEt S pOt: 4 ‘Sweet Spot’ ‘Danger Zone’

| injury risk T injury risk

®Es |la zona de entrenamiento donde el atleta es capaz de

"L
1

mantener un rendimiento optimo en un 70-80% de sus

.......

repeticiones.

Likelihood of subsequent injury (%)

® Ese ratio de éxito/fracaso parece que es el equilibrio perfecto

para retar y que haya una modificacion de su adquisicion de
habilidades.

®Si estamos siempre por encima del 90% del éxito se da un

Acute:Chronic Workload Ratio

Arbitrary units
S o, 4

aplanamiento en la linea de aprendizaje.

40 50 60 7C 80 90 100 110 120 130 140 150

®Si estamos por debajo del 70% normalmente se genera ool oty 0 of o osiiold power
. s . ., ] . . Perceived Potential
frustracion, baja retencion vy disminuye la capacidad de for Creativity |
. High i The
aprendizaje. | Sweet Spot |

Underconstrained . Overconstrained

® Entrenar en Sweet Spot:
e Entrenar en esa zona va hacer que el deportista se enganche y se

adapte a un estimulo adaptativo. Esta zona maximiza la retencion

de las habilidades y va a ser clave para el estrés coordinativo. oW e ’ ‘ v Constrainedness




Constrains-Led Approach

® Basicos del CLA: :
ask

e Promueve un marco de trabajo donde se enfatiza en como el individuo, la tarea y el ambiente interactua
para configurar un comportamiento. Cuando se da un movimiento ideal el atleta descubre la solucidon
mas efectiva.

e El CLA es basico para generar unos limites y unas normas para crear un orden y estar coordinados. Sino
se daria el caos.

® Constrains del organismo: factores intrinsecos del individuo.

e Atributos fisicos: altura, peso, envergadura, palancas...

e Rasgos psicoldgicos: motivacion, fatiga, capacidad de concentracion...

e Capacidades neuroldgicas: tiempo de reaccion, sistema visual, coordinacion.

® Constrains del ambiente: condiciones externas que puedan afectar al rendimiento.

chaos

e Entorno fisico: superficies, tiempo, localizacion el balon, ruido.

e Factores sociales: presencia de adversarios, companeros...
® Constrains de la tarea: objetivo de |a tarea.
e Reglas del juego: fuera de juego, pasos, doble falta...
e Objetivos tacticos: instrucciones del entrenador.
® Interaccion: ajustar estos constrains ayuda a que el deportista explore y encuentre soluciones con sus
habilidades y objetivos. Este proceso genera adaptabilidad y mejora el rendimiento. En el gimnasio

tenemos la opcion de modificar en relacion a la tasa de éxito de la repeticiones. Hay que encontrar el

sweet sport. https://www.youtube.com/watch?v=HHn9T0qSrQc



https://www.youtube.com/watch?v=HHn9T0qSrQc

Ajustando el CLA

® Encontrar el punto de inicio: este punto va a ser muy individual. Un atleta

task
experimentado y con un gran bagaje de movimiento va a necesitar menos

constrenimientos que un atleta principiante.
® Empezar simple, per no demasiado simple: es normal empezar con tareas faciles,
pero hay que buscar el reto para que se den comportamientos.
® Empieza en una situacion estable con una pequena inestabilidad.

® Cuando se encuentre estable en el movimiento, anade una dificultad mas como

la carga externa, time pressure, ejercicios mas coordinativos, inestabilidad

controlada.

® Podemos ajustar:

chaos

® Complejidad: mas coordinacion en el movimiento. Aumentar DOF.

® Carga Externa: tener en cuenta que alta carga + inestabilidad o complejidad, no
Soh amigos.

® Inestabilidad: anadir aquabags, bandas elasticas, tsunami bar ayuda al
entrenamiento coordinativo.

® Time pressure: involucra que se de un movimiento rapido y lo mas eficiente
posible.

® Fatiga: intentar rendir en situaciones de alta y baja fatiga.

Clark J. E. (1995). On becoming skillful: patterns and constraints. Research quarterly for exercise and sport, 66(3), 173-183. https://doi.org/10.1080/02701367.1995.10608831




Correr

La primera evidencia de que la rodilla vuelve a tolerar carga.
Vi,

Feturn to run artteria, as per Aspetar Cindead Fradice Gidetine
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e Fuerzas de reaccion verticales (GRF) 2-3 veces el peso corporal por apoyo.

Quadriceps’ contributions to acceleration of
the body’s center of mass

e Miles de ciclos de carga en una unica sesion.

Furnneg ol 3.95 misec

e Elevada demanda de almacenamiento y reutilizacion de energia elastica.

Acceleration of cenlter of mass [m's?)

Sistemas energéticos:
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e Capacidad de repetir esfuerzos.

e Base para progresiones posteriores de alta intensidad.

Walk:Run time

Sescion ‘.m:' m:vln) Repetitions 'Iar:xlm.n-r:’me

Importancia en LCA: ————
e Volver a correr es frecuentemente el primer gran hito psicolégico S —— ——

e No es solamente un criterio fisico. T

Lnan. £ mmn 2 30 marmites

e Es |la primera vez que el deportista vuelve a exponerse de forma repetida al impacto. 3 e b ot o, . T

Nagahara, Ryu & Kanehisa, Hiroaki & Fukunaga, Tetsuo. (2019). Ground reaction force across the transition during sprint acceleration. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports. 30. 10.1111/sms.13596.

Abdul Yamin, Noor Arifah Azwani & Amran, M.N. & Basaruddin, Khairul & Salleh, Ahmad & Rusli, Wan. (2017). Ground reaction force response during running on different surface hardness. ARPN Journal of Engineering and Applied Sciences.
2313-2318.




Correr




Correr




Sprintar

La expresion maxima de la intencion de movimiento.

Demandas biomecanicas:

e Produccion de fuerza horizontal.

e Hasta 5 veces el peso corporal o mas en maxima velocidad.

(A) 30007 Vertical

e Tiempos de contacto extremadamente reducidos (80-120 ms) 2500 TR A

5 13 14 15 76 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

LI

1000 1 12 3 4 5 6 9 10 11 12 13 14 15 18 17 18 10 20 21 22 23 24 25 28

@ JAANAAAAAA LA LA AL

Block

Importancia en LCA: |

e altas tasas de desarrollo de fuerza Time [5

(B)SOOD .

e cargas unilaterales repetidas 2600 — Vera
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e Rigidez del miembro inferior. géﬂfmmm\mm \ \ﬂ

e Coordinacion intersegmentaria.

GRF [N]

25Ih slep

15t step

e elevadas velocidades

GRF [N]

y [ O \ f
| I \ P
Braking phase v Braxing phasa 'n_|’ Braking phasea

Samozino, P., Rabita, G., Dorel, S., Slawinski, J., Peyrot, N., de Villarreal, E. S., & Morin, J.-B. (2016). A simple method for measuring power, force, velocity properties, and mechanical effectiveness in sprint running. Scandinavian

Journal of Medicine & Science in Sports, 26(6), 648-658.




Sprintar




Sprintar

HAMSTRING REHAB:
A FOOTBALL-CENTRED MODEL =7 [ teun

play

Hamstring Biomechanics

Return to

& Peak r*wt:scle'fcrcF'e range between 3 \s‘ fu" team
and 4.2x BW during stance \ - .

training

* During upright running muscles forces

can reach ug to 10x bady welght \\® Ret"rn to
& With great force comes great \%
responsibility! \ HSR &

sprint

& To acceleratewe need to
generate horizontal force

& Hamstrings contribute up to
15% of total propulsive

Return to run

& soccer drills
a.R.torun

S&C b, R. to field

sub-phase c. R. to partial
team training

%k R s S

impulse

Hamaning Blomechanics




Sprintar

FUERZA DE ISQUIOSURALES @

>

PROTOCOLO
Flexibilidad de los isquiosurales SPRINT

Neurodinamia Tension activa isquiosurales .
x Optimal Loadontrol CORE

Fuerza de gluteos  Hip stability DG

FLerza de isquiosurales Ninlaviie Ankle Stiffness SPRINT

Técnica de carrera Return to Run

Buckthorpe M, Wright S, Bruce-Low S, et al. Recommendations for hamstring injury prevention in elite football: translating research into practice. British Journal of Sports Medicine. 2019 Apr;53(7):449-456. DOI: 10.1136/
bjsports-2018-099616

Taberner M, Haddad FS, Dunn A, et al Managing the return to sport of the elite footballer following semimembranosus reconstruction BMJ Open Sport & Exercise Medicine 2020;6:e000898. doi: 10.1136/
bmjsem-2020-000898




Sprintar




Decelerar

La capacidad mas infravalorada.

Demandas biomecanicas:
e Elevadas fuerzas horizontales de frenado.
e Altas demandas excéntricas.
e Elevada carga articular.

e Altos niveles de estrés neuromuscular.
e Las cargas mecanicas asociadas a la frenada pueden ser superiores a las de la aceleracion

Importancia en LCA:
e La mayoria de acciones potencialmente lesivas requieren:
e desacelerar
e reorganizar
e volver a acelerar

Harper, D. J., McBurnie, A. J., Dos’ Santos, T., Eriksrud, O., Evans, M., Cohen, D. D., Rhodes, D., Carling, C., & Kiely, J. (2022). Biomechanical and neuromuscular performance requirements of horizontal deceleration: A review with

implications for random intermittent multi-directional sports. Sports Medicine, 52(10), 2321-2354. https://doi.org/10.1007/s40279-022-01693-0







Decelerar

BRAKING PERFORMANCE FRAMEWORK

|
‘ B ra k I n g -::'\_.f‘]LocaI Specificity (Geaceal Strueture & Funcion) Global Specificity (¢« ﬁ-xli-m.iun;-r
X 1
. . s . . Cg;‘:;g'fé . BRAKING ELEMENTARY A BRAKING DEVELOPMENTAL i BRAKING PERFORMANCE
e La interaccion entre el swing leg retraction, extended — - —
W Bt i e o
- - - - sontios |G e T
Cecartac Yizlding lsemetriz: o Srp s { neacifie W ECHE NN
force closure i rotation round the hip son cruciales S ey
Hmm".“wﬂ.l chiis T matzcf Forze LDaveloment =
Targeted
Adaptations i e e bt

para la estabilidad en el patron decelerativo.

BRAKING FORCE CONTROL & BRAKING FORCE ATTENUATION

e Se requiere de rotacion interna de cadera. orcens 8 0 >
e Co contraccion de la zona abdominal para controlar (/: DAMAGE RESILIENCE “PROTECTION”
la inclinacidn y rotacion de tronco.
e Se busca una pre tension previa al ultimo paso.
e Dos mecanicas:
e Rodilla flexionada con tronco inclinado hacia .
delante.
e Rodilla mas extendida con tronco erguido y
vertical.

Hewit, Jennifer & Cronin, John & Button, Chris & Hume, Patria. (2011). Understanding Deceleration in Sport. Strength & Conditioning Journal. 33. 47-52. 10.1519/SSC.0b013e3181fbd62c.




Las deceleraciones tienen la capacidad de generar fuerzas .

muy elevadas en periodos de tiempo cortos.

Las tasas de carga elevadas se producen durante los

primeros 10-40% de la fase de apoyo y deben atenuarse

rapidamente y distribuirse en periodos de tiempo muy

cortos (<50 ms).

Decelerar va implicar una gran cantidad de estrés y tension

en las estructuras.

DECE|erar de forma éptlma Vad 4d |mp||car PREPARATORY DECELERATIONSTEPS

APFC

PFC
: S T N |
€ 4 : 6749 :
473 : :
‘ |
|

FFC

e Controlar bien nuestro centro de masas (COM).

e Asegurar la orientacion del centro de presiones (COP) que va a
estar relacionado con la capacidad de estabilizar el
movimiento.

Acceleration (g)

e Foot plant for above la colocacion del pie para garantizar un

frenado bien repartido entre estructuras. :

0 200 400 €nn acon 1000
Time (ms)

e ACL/PLC necesitan estar protegidos por el 4 bar system.

Harper, D. J., McBurnie, A. J., Santos, T. D., Eriksrud, O., Evans, M., Cohen, D. D., Rhodes, D., Carling, C., & Kiely, J. (2022). Biomechanical and Neuromuscular Performance

Requirements of Horizontal Deceleration: A Review with Implications for Random Intermittent Multi-Directional Sports. Sports medicine (Auckland, N.Z.), 52(10), 2321-2354. https://
doi.org/10.1007/s40279-022-01693-0




Decelerar

Phase 1 - 0-30% Phase 2 - 30-80%

vertical/anteroposterior GRF
— ankle dorsiflexion/knee flexion moment
hip extension moment
ankle/knee/hip contact force
eccentric gluteftibialis anterior force
« concentric hamstring force

« vertical/anteroposterior GRF
ankle plantarflexion/knee
extension moment
« ankle/knee/hip contact force
eccentric quadriceps/soleus
force

Phase 3 - 80-100%

knee extension moment
«» hip flexion moment
«» ankle contact force
« eccentric tibialis anterior force
eccentric rectus femoris force

2 The 3 Phases of Ground Contact in Horizontal Deceleration 3

R o*

Understanding how the body absorbs force during deceleration is key for
performance and injury reduction. In this visual breakdown:

High-load and @ moderate-load areas are highlighted across the
lower-limb joints and muscles

#» Striped arrows = external ground reaction forces (GRF)
# Solid arrows = joint contact forces

Curved arrows = joint moments

ECCENTRIC STRENGTH TRAINING FOR ENHANCED HORIZONTAL DECELERATION
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Harper, D. J., Cervantes, C., Van Dyke, M., Evans, M., McBurnie, A., Dos’ Santos, T., Eriksrud, O., Cohen, D., Rhodes, D., Carling, C., & Kiely, J. (2024). The Braking Performance Framework: Practical recommendations and guidelines to enhance

horizontal deceleration ability in multi-directional sports. International Journal of Strength and Conditioning, 4(1), 1-31. https://doi.org/10.47206/ijsc.v4il1.351
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Saltar

Producir fuerza y aceptar impacto.

Demandas biomecanicas:

e Produccion explosiva de fuerza.

e Triple extension.

e Altas tasas de carga.

e 3-6 veces el peso corporal.

e Control de la energia en el impacto.

e Control frontal y transversal.

Importancia en LCA:

e La mayoria de acciones potencialmente lesivas requieren:
e aterrizajes
e reorganizaciones rapidas
e volver a acelerar

Hewett, T. E., Myer, G. D., & Ford, K. R. (2005). Biomechanical measures of neuromuscular control and valgus loading of the knee predict anterior cruciate ligament injury risk in female athletes: A prospective study. The American

Journal of Sports Medicine, 33(4), 492-501. https://doi.org/10.1177/0363546504269591




Saltar

e Velocidad de impacto
e Tiempo de colision Tuck Jump

e Distribucion de la carga
e Bilateral/Unilateral

e Linear/Multidireccional
e Superficie de contacto Depth Jump
e Altura de caida
Box Drop
Box Jump

Preparacion al salto




Saltar

» Velocidac de impacto
» Tierrpo de colision Tuck Jump

» Distribucion de Iz carga
» Bilateral/Unilateral

o Linpar/Multidirecrinnal
» Superficie de contacto Depth Jump

s Altiura de caida

o

Preparacidn al salto
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Cambio de direccion
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~&Dvnamic Valgus Index (DY)
~i= Pogd Kaee Abduction Anghe
A Knoa Joint Resuliant Foree

El examen final.

|<

Demandas biomecanicas:

e Fuerzas multiplanares.

snee Abdueticn Anple (f

e Momentos rotacionales elevados.

Kaee Jomt Resulian: Force (BW)

I Seoee

e Control del centro de masas.

laderate Risk

e Reaceleracion inmediata.

Low Risk

0 U
a5 MY ] 35° 1 80F
Change of Direction Angle (degrees)

Dircctional changes 0 - 15°
* Maingin velotily
» Limited Braking = less Eraking

Un COD exige: ;e,w

- Directlonal changes €5 - 60° curing PFC prios 1o FFC
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-//;\ . Tslowdown”
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e Reorientacion. o
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e Produccion de fuerza.

Directional Cherges 60 - 18C°
* Substzrtla bra<hng over FRCand

e Control rotacional.

* 5id2-STEP Or PIVCT STrateay
requirad

® Plano frontal- @ “Slarn on the

brakes”

150"

Todo al mismo tiempo.

Dos’ Santos, T., Thomas, C., Comfort, P., & Jones, P. A. (2019). The role of the penultimate foot contact during change of direction: Implications on performance and risk of injury. Strength and Conditioning Journal, 41(1), 87-104.

https://doi.org/10.1519/SSC.0000000000000395
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