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Abstract. Football is the most practiced sport in the world and is associated with the
risk of the players’ injuries. These injuries are common among both professional and amateur
footballers, after which some players lose an extended period of time due to these injuries.
The return to play and the recovery time depends on the type of injury. Some studies have
been published to identify injury prevention programmes to be used by football coaches. The
aim of this article was to identify points of common understanding and establish
recommendations that should be considered in the design of injury prevention strategies.

Keywords: Balance, core stability, injury prevention programmes, football, warm-up.

Introducere

Fotbalul este un sport de echipa cu o rata ridicatd a accidentarilor. Aceste leziuni sunt
frecvente atat in randul jucdtorilor de fotbal profesionisti, cat si in randul amatorilor, ulterior
unii jucatori pierd o perioadd extinsa de timp din cauza acestor accidentari. Revenirea la joc si
timpul de recuperare depind de tipul de accidentare. De exemplu, leziunile musculare
obturatoare necesitd aproximativ 12 zile de recuperare pentru jucétorii profesionisti de fotbal
pentru a reveni in competitie. Cu toate acestea, timpul necesar pentru a reveni la joc dupa
accidentarea muschilor hamstring poate varia de la 14 zile pana la 28 de zile. Succesul echipei
poate fi corelat cu numarul mic de accidentdri si timpul pierdut pentru recuperari.
Accidentirile din sport au fost asociate cu factorii intrinseci sau extrinseci. In fotbal, unii
factori extrinseci sunt dificili de controlat, cum ar fi traumele primite la contactul cu alt
jucator. Totusi, este posibil de a antrena anumiti factori intrinseci previzibili care duc la
evitarea accidentdrilor, prin

stabilirea programelor de prevenire a traumelor in timpul jocului. Factorii de risc si
ratele de accidentare depind de urmatorii factori: psihosociali, psihologici, biomecanici,
suprafetele de camp si exercitiile fizice.

Scopul acestui studiu a fost de a revizui unele mijloace de antrenament fizic din cadrul
programei de antrenament pentru prevenirea accidentarilor multiple in jocul de fotbal. Studiul
a cuprins patru domenii generale: antrenament pentru dezvoltarea fortei, antrenament
proprioceptiv, antrenament pentru dezvoltarea echilibrului, stabilitatii corporale, puterii
functionale, a mobilitdtii si antrenamentul de incélzire.

Antrenament pentru dezvoltarea fortei
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Leziunile musculare in randul jucatorilor de fotbal constituie 31% din toate leziunile, iar
muschii hamstring sunt cei mai afectati muschi (37%), urmati de aductori (23%), cvadriceps
(19%). Aceasta explica de ce majoritatea studiilor pe leziunile musculare din fotbal au fost
efectuate pe muschii hamstring. Accidentarea muschilor hamstring este o leziune a grupului
celor trei muschi care se gasesc in spatele coapsei si are loc in urma unei incordari sau a
tragerii unuia din muschii hamstring. Factorii de risc pentru leziunile la nivelul muschilor
hamstring sunt varsta, masa corporald, stabilitatea corporald, recuperare intarziata, oboseald
musculara, flexibilitate musculara, activitatea musculara, pozitia de joc, leziuni anterioare ale
muschilor hamstring, dezechilibru muscular al coapsei si slabiciune musculard a muschilor
din grupul dat. La stabilirea programului de antrenament pentru prevenirea leziunilor la
nivelul muschilor hamstring ar trebui sd se ia in considerare sldbiciunea sau dezechilibrul
muscular al muschilor hamstring si rezistenta muschilor cvadriceps [2, 6].

Accidentdrile muschilor hamstring apar atunci cand greutatea depaseste rezistenta
tesutului si conform studiilor biomecanice, ruptura muschilor hamstring are loc, de obicei, in
ultima parte a fazei de oscilatie in timpul sprintului. Leziunile la nivelul coapsei sunt cauzate
de insuficienta rezistentd excentrica a muschilor. Astfel, conform principiului antrenamentului
specific si al antrenamentului de forta, nu este surprinzdtor faptul cd folosirea unor exercitii
excentrice pentru antrenamentul muschilor hamstring pot imbundtati forta excentrica a
muschilor coapsei, reducand astfel incidenta traumelor musculare. Aceasta explica faptul de
ce programele preventive, ce includ exercitii in care muschii hamstring efectueazd contractii
excentrice, au fost eficiente. La fotbalistii bine antrenati, exercitiile excentrice sunt mai
eficiente pentru dezvoltarea rezistentei maximale a muschilor hamstring comparativ cu
contractiile concentrice ale muschilor. De asemenea, exercitiile excentrice produc o
schimbare a unghiului optim al muschiului, care poate fi luatd in considerare ca o schimbare
mecanica de protectie pentru prevenirea accidentarii.

Studiul materialului de cercetare, indica faptul cd majoritatea programelor de
antrenament includ exercitiul realizat cu partenerul. Partenerul stabilizeazd picioarele
persoanei care executd exercitiul. Exercitiul se executd in genunchi, spatele si soldurile se
mentin drept, apoi se apleaca inainte, astfel muschii hamstring functioneaza excentric pana
cand executantul aterizeaza pe podea sprijindndu-se Tn maini. Avantajul includerii acestui
exercitiu Tn antrenamentul de fotbal este faptul cd e usor de realizat, este sigur, nu necesita
echipament suplimentar si nu dureazi foarte mult. In ceea ce priveste timpul optim de
antrenament in cadrul sesiunii de pregatire fizicd, unele studii au constatat cd deseori aceasta

este decizia antrenorilor sd aleaga cand sa efectueze exercitiile date: inainte, dupa sau chiar in
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timpul sesiunii de antrenament. Cu toate acestea, unii cercetatori mentioneaza ca efectuarea
exercitiilor inainte de sesiunea de antrenament cauzeaza oboseala excentrica si ulterior apare
riscul accidentarii muschilor hamstring. Sunt necesare studii suplimentare pe viitor pentru a
elucida timpul optim din cadrul antrenamentului [1,3].

Un alt aspect important de luat in considerare este potentialul de deteriorare musculara.
Se recomanda o perioada pregatitoare de aproximativ 5 sdptamani, timp in care sarcina creste
treptat, ceea ce ajutd la evitarea aparitiei durerii musculare .

In literatura din domeniu se propun exercitii realizate cu ajutorul ergometrului cu volant
YoYo pentru antrenarea muschilor hamstring. Acest ergometru genereaza atit actiuni
concentrice, cat si excentrice pentru antrenarea muschilor la nivel de coapsa. Acest
antrenament are efecte pozitive in reducerea leziunilor la nivelul muschilor hamstring, si
totodatd duce la imbunatitirea maximald a fortei concentrice si excentrice la nivelul
muschilor, si dezvolta viteza maxima de alergare.

O alta problema importanta in prevenirea accidentdrilor muschilor hamstring este legata
de localizarea leziunilor musculare. Leziunile muschulare la nivelul coapsei nu sunt
distribuite in mod egal in grupul muscular; muschiul bicepsului femural este cel mai frecvent
ranit (66% din totalul leziunilor), in timp ce muschiul semitendinos reprezintd 33% din toate
leziunile la nivelul muschilor hamstring. Sunt necesare mai multe cercetari pentru a dezvolta
exercitii specifice pentru muschii hamstring cu scopul de a preveni leziunile muschilor
individuali din grupul hamstring.

Antrenamentul proprioceptiv

Proprioceptia se refera la orientarea corpului si a miscarilor noastre in spatiu, la
capacitatea muschilor de a se contracta si a se relaxa pentru a stabiliza corpul in functie de
situatia datd. Proprioceptia este un fel de GPS intern, extrem de folositor pentru sportivi, dar
nu numai. Nervii receptori din muschi, articulatii si ligamente monitorizeazd permanent
pozitia corpului, ducand informatia la creier, care o analizeaza si comandd muschilor cum sa
actioneze. De exemplu, in timpul alergdrii existad posibilitatea de a cdlca stramb, iar in
momentul acela sunt transmise informatii ctre creier cum ca este ceva in nereguld; creierul le
proceseaza si transmite, la randul lui, semnale si solutii catre musculaturd pentru a remedia
situatia rapid si eficient, astfel incat si nu se ajungi la accidentiri. In cazul persoanelor cu
proprioceptie antrenatd, acest schimb se intampld cu o vitezd foarte mare, astfel ca putem
vorbi mai degraba de un reflex decat de o reactie. Proprioceptia este fundamentald pentru

controlul echilibrului [5].
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Entorsele gleznei sunt o leziune frecventa in fotbal, cu o probabilitate ridicata de ranire,
dupa care jucatorul se confruntd cu simptome persistente dupa vatamare. Antrenamentul
proprioceptiv este crucial in reducerea riscului de entorse ale gleznei sau de leziuni recurente.
Proprioceptia se poate dezvolta prin exercitii specifice, care antreneaza echilibrul, dezvoltand
agilitatea si viteza de reactie a corpului. De obicei, antrenamentele se desfasoara pe suprafete
instabile sau in pozitii in care se poate dezechilibra usor din cauza factorilor externi sau
interni. Cu cat aceste exercitii sunt facute regulat, cu atdt musculatura stie imediat ce are de
facut Intr-o situatie de criza, devenind mai degraba un reflex. Important este ca musculatura sa
fie pregatitd si sa existe un control muscular bun pentru a depasi situatia.

Programele de instruire propioceptiva, de obicei, includ exercitii cu utilizarea semisferei
BOSU, a carei instabilitate invatd muschii sa reactioneze intr-un timp cat mai scurt, mutand
miscarea din planul constient n cel inconstient. Haltera cu apa reprezintd un alt accesoriu
special conceput pentru dezvoltarea proprioceptiei, provocand mentinerea echilibrului in timp
ce se ridica sau se fac diferite miscari cu ea. La antrenamente se mai pot utiliza perna de
echilibru, mingea cu nisip sau mingea medicinald Bobath, care vor pune muschii la lucru si 1i
vor pregdti sa raspunda cu rapiditate.

Imbunititirea controlului proprioceptiv poate produce un control mai bun al miscarii in
timpul sariturilor sau aterizarii in fotbal, ceea ce reduce stresul mecanic si, in consecinta,
incidenta leziunilor a membrelor inferioare. Fortele aplicate in timpul antrenamentului
proprioceptiei contracareaza situatiile dezechilibrate si Imbunatétesc rezistenta ligamentelor si
tendoanelor. Acest lucru explicd de ce antrenarea echilibrului proprioceptiv este eficient
pentru prevenirea entorsei gleznei la jucatorii de fotbal adulti si juniori.

Antrenament pentru dezvoltarea echilibrului, stabilitatii corporale, puterii functionale
si a mobilitatii

Cateva motive pentru utilizarea antrenamentului de fortd (miscare excentricd in mod
specific) si formarea echilibrului pentru a preveni leziunile au fost explicate anterior. Dar
antrenamentul de fortd ce implica miscarea concentrica este, de asemenea, important pentru a
minimiza dezechilibrul de forta dintre picioare. S-a observat ca dezechilibrul muscular dintre
piciorul indeméanatic si piciorul neindemanatic la jucdtorii de fotbal din categoria de sub-elita
poate fi un factor de risc de accidentare, deci este logic ca un program de pregatire fizica ce
include puterea functionala ar fi eficient in reducerea accidentarilor [4].

De asemenea, se stie ca numadrul de leziuni poate fi redus prin imbundtatirea

.....

trunchiului peste pelvis pentru a permite transferul eficient de fortd spre membre si o
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stabilitate corporald mai mare poate spori performanta sportiva oferind o productie sporita de
fortd la extremitati, reducand astfel incidenta leziunilor. S-a constatat cd programele de
instruire care includ exercitii de mobilitate si stabilitate de bazd pot ajuta la reducerea
incidentei accidentdrilor musculare.

Antrenamentul de incalzire

FIFA 11+ este un program complet, dinamic de incélzire care include exercitii fizice
care implicd agilitate, pliometrie, proprioceptie si forta si este conceput pentru a preveni sau
reduce accidentarile la jucatorii de fotbal. Antrenamentul se efectueaza pe teren cu 15- 20 de
minute inainte de joc sau sesiunea de antrenament. Fiind elaborat in anul 2006, programul nu
necesitd echipamente suplimentare si constd din 15 exercitii efectuate in 3 etape diferite.
Prima etapa (cu o duratd de aproximativ 8 minute) include exercitii de alergare cu viteza mica
si intindere activd. A doua etapd (dureazd 1n jur 10 min) se concentreazd pe exercitii
concepute pentru agilitate, echilibru, pliometrie si rezistenta (corp si picioare). Ultima etapa
(cu o duratd de aproximativ 2 minute) include exercitii executate de la vitezd moderata la
viteza mare, combinate cu schimbari de directie [7].

In urma implementirii programului FIFA 11+ ca program de incilzire in sesiunile de
antrenament ale jucdtorilor de fotbal, s-a raportat un rezultat pozitiv prin reducerea numarului
de accidentari, ca urmare a imbunatatirii fortei musculare. De asemenea, s-a observat o
imbunatatire a raportului muschilor hamstring si cvadriceps (H / Q) , ceea ce este important
pentru evitarea accidentdrilor la genunchi.

Un alt avantaj al programului FIFA 11+ in calitate de program preventiv contra
traumelor, este faptul ca in afara de mingea de fotbal, nu este nevoie de alt echipament
special. Programul poate, de asemenea, sa fie implementat intr-un interval de timp scurt, astfel
antrenorii nu pot afirma ca nu implementeaza un program preventiv din lipsa de timp.

Concluzie

In urma studiului realizat, se poate afirma ci jucitorii de fotbal pot reduce incidenta
accidentelor in timpul jocului sau a antrenamentului, participand la programe dinamice de
incélzire care includ exercitii preventive Inainte de joc sau in timpul sesiunilor de antrenament
fizic. Este esential ca antrenorii sa aiba o claritate referitor la modul de prevenire a
accidentarilor in fotbal. Propunem céateva recomandari pentru reducerea accidentarilor in
randul jucatorilor de fotbal adulti:

v de Incorporat in programul de pregatire fizicd un program cu durata de 15-20

de minute de incdlzire dinamica (de ex. programul de antrenament FIFA 11+) ;
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v de efectuat 2-3 seturi a cate 5-12 repetari de exercitii excentrice (miscarea
excentrica presupune prelungirea fibrelor musculare);
v de doua ori pe sdptdimana de efectuat sesiuni de antrenament pentru dezvoltarea

echilibrului, stabilitatii corporale, puterii functionale si a mobilitatii.
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