Lesiones sin previsiones
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Lo acontecido en este arranque de temporada 2007-2008 a nuestro equipo, me ha hecho reflexionar y decidir que debía de contar en voz alta lo que pienso al respecto. Me refiero, obviamente, al lastre que para nuestro objetivo supone tener tantos jugadores lesionados.

1) Primeramente tenemos que tener muy claro que el baloncesto es un deporte de alto riesgo para las extremidades inferiores de los jugadores. Tobillos, rodillas y músculos de las piernas son los que soportan el peso de su juego. Por tanto sobra decir que antes de enfrentarnos a los partidos tenemos que poner las máximas precauciones para que éstos estén perfectos para jugar. El entrenamiento previo de la semana, el calentamiento y estiramiento del mismo partido, son fundamentales para que no ocurran desgracias.
2) El nivel de Primera Nacional, hace que los partidos sean bastante intensos tanto ofensiva como defensivamente, lo cual nos pide (a voces) que los entrenamientos sean lo más parecido a ellos. La falta a los entrenamientos merman la capacidad de rendimiento de nuestro cuerpo. Luego en el partido no nos acordamos e intentamos gestos y acciones que no tenemos entrenadas.
3) En el transcurrir diario tenemos que entender que no sólo se trata de entrenar duro, sino que hay que asumir que una vez fuera de él, el entrenamiento sigue funcionando (técnicamente se llama entrenamiento invisible), con la ducha relajante, las horas de sueño (8 como mínimo), con la buena alimentación, etc.
4) Es normal que haya esguinces leves de tobillo, pequeñas contracturas o dolores puntuales de rodillas (normalmente los tendones rotulianos), pero hay que actuar según su gravedad, y aunque es bueno ser prudentes en algunos casos, hay “que saber convivir con estos pequeños dolores” ya que es inusual que nunca duela nada. No quiero malas interpretaciones, simplemente que una pequeña lesión es sólo eso, y aparte de tratarla con fisioterapia, dónde por cierto somos un Club [image: image2.png]


ejemplar, hay que ser más responsables, si cabe, con ella.

5) Pero hay otro hecho constatable que he apreciado con sorpresa. Son muy pocos los jugadores que previenen torceduras o esguinces con vendajes funcionales. Es una responsabilidad jugar con vendajes o protecciones como rodilleras, musleras o simplemente mallas calentadoras de abductores, para evitar lesiones si nos vemos amenazados con pequeños dolores. Jugar con botas bien ajustadas (ojo al comprarlas), un par de calcetines también pueden ayudar.
6) Tras los partidos o entrenamientos, hielo en las articulaciones (aunque no duelan mucho), duchas de agua fría (sólo sobre las articulaciones) en casa los días de descanso, elevación de piernas viendo la tele o estudiando, un Ibuprofeno (anti-inflamatorio flojito, sin esteroides y que no hace falta receta médica) de vez en cuando, siempre acompañado con cena o comida nos puede ayudar a solventar molestias ocasionales.
7) Unos consejos: en época de frío más calentamiento y estiramiento de lo normal, en época de calor, más hielo en las molestias. Comed lo más sano y variado posible. No dormid hasta muy cerca de entrenamientos o partidos ya que los músculos necesitan tiempo de estimulación. No bebáis alcohol asiduamente porque interfiere con la capacidad del cuerpo de absorber el calcio, lo que da como resultado que los huesos sean débiles, blandos, quebradizos y más delgados (osteoporosis.) Los músculos se debilitan.
8) Ah, por último, yo, si volviera a jugar lo haría con un protector bucal. Los dientes son los dientes. Recordad que los que mejor entendéis a vuestro cuerpo sois vosotros mismos, así que echadle cuenta y protegedlo. Por cierto, suerte y que no os pillen más las lesiones.
