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18°SEMANA

- N0 &S necesario ortess.

- REPOS0 cama-sofd una semana.

- EJERCICIOS ISOMETRICOS DE CUADRIGEPS (smin cada 30 min]
- FLEXIONAR :a demanda Ia rodilla.

24SEMANA (3 veces al dia 10 min)
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- Sentarse en sitio altoy que cuelgue la pierna con la rodilia a 90o
- DESCARGA: No 88 necesario descarga tras reparacion aislada de LCA
Realizar durante:
$i hay sutura meniscal 0 perforaciones
$i hay mosaicoplastia, reinsercion de fragmento osteocondral 0 perforaciones
enzonadecarga
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34 SEMANA (207+207+20’-3 veces al dia)
EJERCICIOS DE FLEXOEXTENSION :

- 10segundos forzar contraccion isometrica de cuadriceps
- 10.segundos levantar un palmo pierna extendida

- 10.segundos relajar.

- Debera notar gue va ganando potencia de extension.

- Alternar 10 segundos extension completa de roditla /10 golpecitos
de flexion, poco a poco por encima de 900, alcanzando poco a poco
|a flexion completa.
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A3-TE"SEMANAS

COMENZAR POLIDEPORTIVO, d7as alternos

- BIGI ESTATIGA: sin resistencia 0 resistencia minima (3/10- 2amin)

- Despues, PESAS de 10 kg para cuadriceps (3 tandas de 23 repeticiones)

- Despugs, PASEOS alargando la zancada, nadar a croll, espalda. .. (40 min)

EJERGICIOS DE FLEXOEXTENSION
- 108 3 0Itim0s golpecitos de flexion, ayudarse por la otra pierna para
forzar Ia flexion

89-122"SEMANAS

» SQUir con EJERCICIOS DE FLEXOEXTENSION + POLIDEPORTIVO

- PASEQS: Dias alternos de no polideportivo, caminado todo o rapido gue Se pueda, por desniveles
(paseos, parques, montes...J 1hora / dia

- PESAS: para cuadriceps de 10-15 kg, en 3 tandas de 25 repeticiones.

139-199"SEMANAS

- §i hay trofismo pobre de cuddriceps PESAS: 08 13-20 kg (3x 25
- TROTE: 1dia s1/2no, en cinta:

- Jsemanas a6-8km/nora

- Jsemanasa/-10km/hora

- 3 semanas a8-12 km/ hora
- Al'acabar de correr, SALTOS :“cortos™con los dos pies juntos

(de menos de1/2m:

- 10envertical

- 10adelante /10 atras

- 10izquierda /10 derecha

- (50 entotal ] N




202-22% SEMANAS

- GORRER: Trote con velocidad, tiempo y terreno libres (a elegir]
- Al acabar de correr, SALTAR
- 30 Saltos “Iargos™con [os dos pies juntos deTm
- 10 envertical //10en Ias 4 direcciones (Delante, detras, izq, deha.)
- 50 8altos “cortos” monopodales [ con Ia pierna intervenida)
- 10 envertical //10en Ias 4 direcciones (Delante, detras, iz, dcha.)

232-27 SEMANAS

- CORRER:

- Encirculos 10 minutos

- Gon giros largos (describir ochos pasando detras de las esquinas del campo de fatbol,
acelerando al salirde Ia esquinay decelerando al llegar a Ia siguiente esquina tiempo elegido.
Jvueltas en cada sentido

« SALTAR:

- [ras correr3 mparar, saltary sequir. Repetir 50 veces : 10Vy 40)

282 SEMANA

- CORRER:

- Encirculos 10 minutos

- (0 giros cortos (describir ochos pasando detras de las esquinas de medio campo de futbol)

- 10carreras progresivas de 50 metros, acabando en sprint.

- Recuperary correr en sprint 3 metros y camiar bruscamente de direccion otros 2-3 metros. (25 veces)

307 SEMANA

- PBrmiso para empezar entrenarse o parainiciar cualquier deporte progresivamente.
- No.competir hasta entrenar igual que el resto del equipo durante al menos 6 semanas.
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