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Resumen

El motociclismo categoria Off-Road, es un deporte individual de gran crecimiento en los ultimos afios,
donde el piloto debe superar las dificultades, obstaculos e irregularidades del terreno donde se realiza
la competicion; donde existen exiguas investigaciones sobre las lesiones que predominan.

Objetivo: Identificar las caracteristicas de las lesiones mas frecuentes en pilotos de motocross
categoria Off-Road y el tipo de entrenamiento muscular especifico realizan.

Material y Métodos: Durante el afio 2023 se realizé un trabajo descriptivo; observacional, no
experimental y transversal, a 19 pilotos motocross categoria Off-Road, de 30 a 50 afios de edad, de
ciudad de Mar del Plata. La recoleccion de datos fue mediante encuestas y la seleccién de deportistas
se realizé de manera no probabilistica por conveniencia. La base de datos se construyd y analizo
mediante un paquete estadistico.

Resultados: La edad media de los pilotos es de 36 afios. El 58% poseen sobrepeso. El 42% tienen
mas de 5 afios de experiencia deportiva. El 69% intervienen entre 1 y 2 competencias mensuales. El
95% realizan acondicionamiento fisico regular. Tipos de entrenamientos: 78% siempre o casi siempre
realizan ejercicios de fuerza; el 33% efectlan protocolos de elongacion; el 39% trabajan flexibilidad
muscular; y el 28% incluyen ejercicios propiocepcion. Todos los participantes han padecido lesiones en
los Ultimos 2 afios; Entre las zona corporal de produccion: predominio de miembros inferiores, como
rodillas (100%), tobillos (84%) y pies (58%), y en segundo término en miembros superiores: brazos
(79%), mufiecas (68%), Codos (53%) y manos (47%), y tercer lugar en la columna cervical (37%). Entre
los tipos de lesiones sobresalen las de tipo 6seo, como contusiones y fracturas; y en segundo término
las ligamentarias, y tendinopatias. El 79% realizo rehabilitacion kinésica; el 48% entre 15 y 30 sesiones.
El 68% tuvieron recidivas. Entre los elementos de proteccion: 100% utilizan pechera,

95% usan rodilleras reglamentarias, 84% recurren al casco, 79% utilizan botas especiales, 21% usan
cuello cervical, guantes y antiparras (11% respect.), y 5% se protegen con faja lumbar (5%)
Conclusiones: El motocross Off-Road es un deporte que se caracteriza por presentar un predominio
de lesiones de tejido 6seo, como contusiones y fracturas, asi como es notoria la preponderancia de
tendinopatias y roturas ligamentarias; predominantemente en miembros inferiores, asi como también
en miembros superiores. Un elevado porcentaje de pilotos realizan programas especificos vy
sistematicos de acondicionamiento fisico, trabajando tanto la fuerza y la resistencia, asi como ejercicios
de estiramientos, en funcién de las exigencias fisiolégicas que se producen durante la competicion,
como medio de prevencion de lesiones y mejora de la salud fisica. Pero para poder beneficiarse en
mayor medida de sus efectos, estos habitos de entrenamiento deberian ser revisados y adaptados al
contexto del piloto. Seria importante la integracion del kinesiélogo, para sugerir protocolos de
Kinefilaxia, y proponer diferentes objetivos que contribuyan a un trabajo muscular adecuado al deporte.
Palabras claves: Motocross Off-Road, lesiones Musculoesqueléticas, entrenamiento muscular
especifico y preventivo; tratamiento kinésico.
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Introduccion




El motocross es un estilo de carrera de motociclismo dentro de la categoria Off-Road.
Este es un deporte individual en el que el corredor montado en una moto para tratar de ir lo
mas rapido posible para llegar a la meta. Para lograr su meta, el piloto debe superar las
dificultades e irregularidades del terreno y diversidad de obstéculos, entre los cuales se
encuentran monticulos, baches y barro; el piloto deberd ser habil y estar correctamente
entrenado para poder superar los objetivos. (FIMLA, 2018)*.

Este es un deporte con carreras cortas de alta intensidad, en las que el piloto de
motocross para rendir a un gran nivel competitivo, debe estar apto para competir en carreras
cortas de alta intensidad; que los exponen a grandes temperaturas, tanto ambientales como
demandas corporales, que implican una interaccion compleja de tensiones fisioldgicas,
mecanicas y psicolbgicas; junto con el presente potencial de lesiones por choques o
sobrecarga muscular localizada (Regalado, 2015)2.

En materia investigativa, dentro de los avances realizados en los deportes Off-Road,
el progreso en este deporte se ha venido centrado fundamentalmente en las mejoras
tecnolégicas en la moto, desarrolladas por ingenieros y mecanicos; y de los elementos de
proteccién. Desde un punto de vista de las ciencias de la salud, de la actividad fisica y el
deporte, la informacion sobre perfiles fisioldgicos de pilotos de motociclismo enduro es muy
escasa; por ello se debe tener en cuenta que es el piloto el que controla esa moto, y es un
“sujeto-deportista” (Martin et al. 2015)3.

Siendo de tal importancia la carga fisica a la que se ven sometidos en aceleraciones,
desaceleraciones bruscas y en el control de la moto en diferentes situaciones (rectas y
curvas), de tal forma que, el rendimiento en el motociclismo va a depender tanto de las
caracteristicas de las motocicletas como de las propias capacidades de los pilotos (De Rome
et al., 2016)*.

El reciente aumento de su popularidad esta representado por el aumento del nimero
de lesiones en los Ultimos cinco afios en casi un 500%. Independientemente de si se practica
el deporte de forma competitiva o recreativa, la mayoria de las lesiones que acontecen en el
motocross, son producto del agotamiento fisico. Mas alla de la posicion que adopte el piloto,
la carrera le provocara una gran tension muscular a nivel de la columna vertebral, también los

miembros inferiores y superiores se veran afectados debido al manejo sobre terrenos

! La Federacion Internacional de Motociclismo reconocida por el Comité Olimpico Internacional, es la
exclusiva y suprema autoridad y ente rector y sancionador del motociclismo deportivo. En Latinoamérica
esta constituido por 12 paises, incluido Argentina.
2 Regalado refiere en su “Manual de motocross” sobre los terrenos que debe atravesar el piloto durante
la conduccion en la carrera.
3 Analizaron los habitos de entrenamiento de 18 mujeres piloto de nivel internacional y sus antecedentes
deportivos, historial médico de lesiones y dolencias.
4 Evaluaron la importancia fisioldgica de la carga de la ropa protectora del motociclista en todos los
estados climéticos. En el calor, se predijo que ocurriria hipertermia moderada (>38,5 °C) y profunda
(>40,0 °C) en 105 y 180 minutos, respectivamente.
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irregulares. A pesar de esto, el 90% del tiempo de la carrera, el piloto se encuentra de pie con
las rodillas semiflexionadas, y el 10% restante sentado (Singh et al. 2018)°.

Uno de los aspectos decisivos del entrenamiento deportivo es la preparacion fisica, la
gue tiene por objetivo esencial lograr un alto rendimiento de los atletas, pero a la vez es muy
importante en la prevencion de lesiones y también facilita una rapida recuperacion tras las
caidas. Seguln la investigacién de Porcela Pérez (2017)% para rendir a un gran nivel
competitivo durante toda la carrera, el piloto de motocross necesita estar preparado para
poder soportar tanto estrés, tanto fisiolégico como psicolégico; durante su trabajo constaté
que parte de los pilotos no trabajan con un preparador fisico que los prepare para rendir al
maximo en la competicién. Es por ello que en su entrenamiento deberia trabajar tanto la fuerza
y la resistencia como la flexibilidad y la elasticidad. El motociclismo requiere un entrenamiento
especifico, controlado y planificado, mejorar el rendimiento de los deportistas, como es logico,
pero ademas es muy importante para prevenir las lesiones, asi como facilitar una rapida
recuperacion tras estas; asi como un seguimiento médico y dietético a través de un equipo de
entrenamiento multidisciplinario (Dick, White & Bopf, 2014)’. Por su parte, en el trabajo de
grado de Castronuovo (2018)8, afirma que las patologias mas frecuentes tienen relacion
directa con los gestos deportivos, con ello es necesaria la educacién de gestos deportivos
correctos. También destaca el rol kinesiolégico en la prevencion de las diversas lesiones
asociadas, y los diversos factores que las causan, para poder evitar y disminuir los riesgos.

Dado que el nivel de exigencias fisicas en cuanto a intensidad y duracion requeridas
para el motociclismo es muy elevado, debido a las altas velocidades a las que se ven
sometidos los pilotos, es inherentemente un deporte peligroso y como tal, debe ser estudiado
para mejorar su rendimiento, poder establecer pautas de entrenamiento mas acordes y
especificas del deporte, que reduzcan el dafio y evitar lesiones musculoesqueléticas. Es por

eso que en este trabajo se intentara poner en el foco al deportista y la lesion, indagando acerca

> Evaluaron durante 5 afios (agosto de 2010 a agosto de 2015) la tendencia de lesiones de motocross
relacionadas con la columna durante los Ultimos 5 afios.
® Buscé identificar los conocimientos cientificos sobre el motociclismo en lo referente al piloto, y analizar
el deporte, la competicion. Ademas de cuantificar la frecuencia cardiaca, la carga fisiolégica, exigencias
o carga fisioldgica durante las sesiones de entrenamiento y de competicién, mediante la utilizacién de
pulsémetros y datos GPS.
’ Realizaron una revision del nimero y la gravedad de las lesiones sufridas después de un solo evento
de motocross en Australia. Consideran que un mejor disefio del curso, restricciones en la edad de los
participantes y limitaciones en la velocidad de los vehiculos pueden ayudar a reducir el nUmero de
lesiones graves.
8 Evaluo el grado de dolor a nivel lumbar que reconocen los pilotos de motocross que participan en un
campeonato provincial de Buenos Aires en el afio 2015 y que gestos deportivos identifican como
responsables del mismo. Las patologias prevalentes en pilotos de motocross fueron la lumbalgia (51%)
y la contractura muscular (38%). El gesto biomecénico de los pilotos que tuvo mayor influencia en la
produccion o inductor de una modificacion en las curvaturas de la columna lumbar, fue el frenaje (72%)
y dentro de los pilotos con hiperlordosis, fue la técnica de salto (67%).
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de los entrenamientos, de los métodos utilizados para prevencion y del rol que ocupa el
kinesidlogo en este ambito.

Ante lo expuesto surge el siguiente problema de investigacion:

¢ Cuadles son las caracteristicas de las lesiones mas frecuentes en motocross categoria
Off-Road y el tipo de entrenamiento muscular especifico realizado por los pilotos de 30 a 50
anos de edad, de la ciudad de Mar del Plata durante el afilo 2023?

Objetivo general:

Identificar las caracteristicas de las lesiones mas frecuentes en motocross categoria
Off-Road y el tipo de entrenamiento muscular especifico realizado por los pilotos de 30 a 50
afos de edad, de la ciudad de Mar del Plata durante el afio 2023
Objetivos Especificos:

— Examinar las caracteristicas de las lesiones musculotendinosas mas comunes en
pilotos de motocross categoria Off-Road.
— Analizar el tipo de entrenamiento muscular especifico realizado por los pilotos de 30 a

50 afios.

— Determinar el tipo de rutina de ejercicios acorde la actividad deportiva de pilotos de
motocross categoria Off-Road.

— Indagar sobre las recidivas de lesiones.



Estado de la cuestion.




Diversas modalidades del motociclismo todoterreno o motocross se han convertido en
una de las actividades deportivas de creciente popularidad, tanto a nivel recreativo como
profesional; como la categoria off-road. Durante la Gltima década, el nimero de torneos y
corredores anuales se ha duplicado, observandose tendencias similares en todo el mundo. El
deporte implica competencias de motos todoterreno a altas velocidades, en carreras de larga
distancia, a campo traviesa, fuera de rutas publicas, especialmente en caminos no
pavimentados, senderos, playas o terrenos dificiles; en, donde a menudo compiten
simultdneamente entre 25 y 30 motociclistas durante una sola carrera (Villegas et al. 2015)°.

Esta modalidad puede ser practicada al aire libre en largas pistas de tierra, barro y/o
arena, con una mezcla de obstaculos naturales y artificiales. Pueden ser competitivas, donde
se evalule la velocidad, como rally y motocross; o de regularidades, como trial y enduro; y
también hay senderos que no son competencias, sino por recreacion. Asimismo, también
posee variaciones, como el supercross'?, que generalmente es practicado por los atletas de
motocross debido a las similitudes entre ellos Un fin de semana de competicién tipico de
motociclismo consta de varias sesiones: los entrenamientos libres, la clasificacion y la carrera
Las competencias atraen a un amplio rango de edades, desde nifios de tan solo 3 afios hasta
adultos de 73 afios (Kilper et al. 2021),

El motocross se origind en Inglaterra, en aquellos tiempos solo eran bicicletas con
motores de combustion incorporados; el tramo a recorrer contaba con solo 2,5 millas que
incluian pendientes, secciones rocosas, cruce de arroyos y otros escenarios naturales. El
primer evento competitivo en el Reino Unido tuvo lugar en Camberley, Surrey, en 1924. El
término original para motocross se describi6 como scrambling o scramble, y se dice que se
origind en la frase "una rara y antigua lucha" que describe una de esas primeras carreras. A
medida que el deporte crecia en popularidad en todo el mundo, las competiciones
internacionales se conocieron mas comunmente como carreras de motocross, combinando la

palabra francesa para motocicleta, motocyclette 0 moto para abreviar, en un acrénimo de

% Para los conductores lesionados, los vehiculos todo terreno se asocian con una mayor mortalidad y
una mayor utilizacién de recursos en comparaciéon con las motocicletas todoterreno. Ambos grupos
sufren lesiones anatdmicas distintas, lo que sugiere la necesidad de areas enfocadas en la planificacion
e investigacion de la prevencion de lesiones.
10 es una variante del motocross en la que las motocicletas todo-terreno se conducen por una pista
cubierta de tierra, especialmente construida para tal fin. Se caracteriza por saltos pronunciados a altas
velocidades en distancias cortas y obstaculos. Los obstaculos se combinan y pueden tener secciones
de ritmo con series irregulares de saltos o saltos triples que también se pueden superar con un solo
salto. Para ello se requiere una gran concentracion y muchas habilidades
11 Evaluaron los accidentes y posibles lesiones en una Gnica competicion de Supercross. Y hasta qué
punto se requiere la presencia de personal médico? La variedad de lesiones en un evento de puede
afectar la cabeza y la cara, las extremidades superiores e inferiores, traumatismos toracicos y
abdominales y especialmente la columna. Seria importante que tengan formacién especial en medidas
preventivas para evitar caidas.

5



Cross country 0 a campo traviesa, se le bautizé con el nombre de motocross, y asi se le conoce
hasta hoy (Singh et al. 2015)*2

La historia de carreras de la categoria off-road, se remonta a principio de 1950, en
Estados Unidos cuando Pearlman?3, realizé un viaje explorando el desierto de Baja California,
en donde empez0 a correr por entretenimiento. Finalmente en 1966 se fundo la National Off-
Road Racing Association (NORRA), marcando el nacimiento de actividades fuera del camino
para amantes de vehiculos todo terreno, especialmente de motocicletas y automdviles
“alterados” para ser utilizados con ese fin. En 1967 en la asociacion NORRA planearon
gestionar una actividad todo terreno y organizaron la primera carrera de off-road. A medida
gue se haido desarrollando esta actividad ha sufrido diversos cambios y denominaciones para
cada una de las categorias de los vehiculos que compiten. La pagina oficial de SCORE?®® las
categorias oficiales son las siguientes: trocas (camionetas), carros, UTV’s, motos, y
cuatriciclos, cada una con sus debidas subdivisiones, asimismo se ha establecido la
participacibn de motocicletas en su presentacibn de dos ruedas, llamadas motocross
(Vazquez Bernal, 2022)

En Argentina esta disciplina se establece mediante reglas determinadas por la
Confederacion Argentina de Motociclismo Deportivo (CAMOD, 2018)*/, quien autoriza y rige
todos los eventos deportivos que se desarrollan bajo su autoridad; y otorgan las licencias tanto
para los pilotos y el equipo.

Por su naturaleza, considerado un deporte de alto riesgo o extremo, donde las motos
son capaces de alcanzar velocidades de 90 mph y las colisiones posteriores con el terreno u
otros participantes ocurren con impactos de alta energia (Buckley, 2018)*8. Las carreras de

motos tienen una duracidon de entre 30 a 45 min, lo que supone unas 20 a 25 vueltas

12 Realizaron un estudio prospectivo de 423 pacientes n este estudio se incluyeron todas las lesiones
causadas por el ciclismo de motocross que fueron remitidas a nuestro departamento de traumatologia
y ortopedia, independientemente de si el ciclista practicaba el deporte de forma competitiva o recreativa.
13 retirado del ejército, inicid su aventura en busca de ocio y descanso en territorio mexicano
14 Asociacién Nacional de Carreras de Off-Road. Para mayor informacion, disponible en: http:/
WWw.norra.com
15 Southern California Off-Road Enthusiasts/Enterprises. Para mayor informacion, disponible en:
http://www.score-international.com
16 La autora analiza la travesia que aporta la experiencia desértica del off-road: Concluye que Colosales
cantidades monetarias, psicolégicas y fisicas son invertidas en carreras off-road de cuatrimotos,
motocross, buggies y “trocas” de distintas categorias, de la fusion del deporte con el desierto.
17 Es la Federacion Nacional Argentina afiliada y representante de la FIM en el pais, autorizada a ejercer
sus poderes segun los Estatutos, Reglamentos, Cédigo Deportivo y reglamentos internos. Buscando
fomentar y facilitar la practica del deporte del motociclismo en la totalidad del territorio nacional; y cuya
practica sea en una forma completamente regular, segura y equitativa.
18 Los deportes extremos de aventura al aire libre pueden definirse objetivamente como aquellas
actividades, condiciones y niveles en los que la supervivencia de los participantes depende de la
habilidad momento a momento, y cualquier error probablemente resulte fatal. El autor examina la
experiencia emocional, como un aspecto de la personalidad, desde nuevas perspectivas
neurofisioldgicas y evolutivas. y transformaciones de los individuos que emprenden estas actividades.
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compuestas por 12 a 20 curvas. Este perfil requiere, por lo tanto, 200 frenadas y 400
inclinaciones por carrera a velocidades generalmente superiores a 200 km/h; que deben
gestionarse con contracciones musculares sinérgicas precisas de diferentes partes del
cuerpo, a pesar del desarrollo de fatiga muscular (D’Artibale et al. 2018)*°.

En comparacion con otros deportes bien conocidos, el motocross off-road, es un
deporte del que se sabe poco sobre su relacion con las lesiones. Recientemente, el estudio
de Bernardi et al. (2023)?°, demostré que la modalidad off-road posee influencias positivas en
los aspectos fisioldgicos de los pilotos que los practican, siendo beneficiosos para reducir el
riesgo cardiovascular, reducir la progresion de la diabetes y mejorar el acondicionamiento
fisico. Por otro lado, la alta exigencia fisiologica y los efectos agudos es inherente a los
practicantes de modalidades off-road, pudiendo resultar perjudiciales y causar alteraciones,
como generar estrés y dafio oxidativo plasmatico que repercuten la salud de los corredores.

Es decir que el motocross inevitablemente provoca lesiones por impactos de alta
energia multifacéticas y a menudo con consecuencias devastadoras. Boechat de Oliveira et
al. (2017)%, estudiaron competiciones de motocross, revelando que las lesiones mas
comunes eran las fracturas.

Dentro de las lesiones mas comunes asociadas a este deporte, Khanna et al (2015)?,
identificaron que las manos, mufiecas, antebrazos y hombros eran los puntos de impacto mas
comunes después de las caidas Sin embargo, el 98% de estas lesiones son de leves a
moderadas con una escala abreviada de lesiones de grados 1 y 2. Estos hallazgos son
similares a los de Sousa et al (2020)?, ya que los esguinces y las fracturas fueron,
respectivamente, la tercera y cuarta lesion mas frecuente. En cuanto al tipo de lesion
informaron calambres en la pantorrilla y el muslo, fracturas de clavicula y costillas y
amputacion traumatica del pulgar. Posiblemente el esfuerzo generado en los miembros

inferiores es mayor respecto al generado en los miembros superiores, lo que puede explicar

19 Revisaron los aspectos conocidos del rendimiento humano en las carreras de motos. Los
motociclistas deben desarrollar niveles adecuados de composicion corporal, aptitud cardiovascular,
fuerza muscular, flexibilidad especifica y tolerancia al calor, ademéas de sus importantes habilidades
técnicas de conduccion. Ademas, la resistencia especifica al estrés inercial, la agudeza visual, la
resiliencia fisica y mental, parecen contribuir significativamente al desempefio exitoso
20 Analizé las implicaciones fisiologicas en la salud de los deportistas que practican deportes
todoterreno, identificando caracteristicas fisioldgicas que pueden interferir en la salud y el rendimiento.
21 Estudiaron la incidencia de lesiones que involucran a atletas profesionales de Motocross de diferentes
categorias en niveles de carreras estatales, nacionales e internacionales y evaluaron las lesiones mas
comunes y las areas mas frecuentemente afectadas por la practica del deporte. Concluyen que los
hombros fueron los mas afectados por las lesiones y las fracturas la lesion mas comun en la préactica
de Motocross y debido a su naturaleza de alto impacto, el Motocross tiene una alta tasa de lesiones.
22 En su revision destacan que es necesario un conocimiento profundo del aspecto fisioldgico de los
pilotos de enduro con un estrecho seguimiento de las lesiones para promover medidas de seguridad y
reducir los factores de riesgo de lesiones.
2 investigaron la incidencia, los mecanismos, los tipos de lesién, las regiones anatémicas mas
afectadas y los factores que pueden provocar lesiones en los motociclistas de trail. Consideran
importante desarrollar mas equipos de proteccién, especialmente para el hombro y la rodilla.
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las lesiones en los miembros inferiores que representaron el 43% del total. Donde la mayoria
fueron del tipo ligamentosas como distensiones de los ligamentos colaterales de la rodilla.

La modalidad de motocross enduro todoterreno tiene alto potencial de provocar
lesiones por sobrecarga o por uso excesivo; que suelen producirse por la repeticién de un
gesto deportivo que sumado en el tiempo genera microtraumatismos. Su etiologia principal es
atribuida a que la carga de esfuerzo utilizada fue mayor a la que el tejido puede soportar y/o
no respeta los tiempos de reparacion del mismo lo que conlleva a una injuria. En otras
palabras, es la actividad realizada por encima del punto de adaptacién de un tejido en un
momento determinado (Gongalves et al. 2023)?*. Los factores que influyen sobre este tipo de
lesion son las capacidades fisicas del individuo, es decir, resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad; el tiempo de recuperacion o descanso y el entrenamiento previo a la actividad.
Las extremidades superiores como la mano y el antebrazo tienen mayor susceptibilidad a
verse afectados ante cualquier otro sector corporal (Winkes et al. 2016)?°. Dentro de los
factores intrinsecos de riesgo de lesion que pueden contribuir se destacan el déficit de fuerza
muscular, la retraccion de cadenas musculares, el aumento de peso corporal entre otros; y
entre los factores extrinsecos, pueden hallarse los aumentos desproporcionados de cargas
de entrenamiento, entre otras contribuyen a la produccion de estas (Aicale, Tarantino &
Maffulli, 2018)2.

En otros factores, Arena et al. (2017)?’, consideran que es mas comdn en motocross caerse
tras un salto, asi como la pérdida de traccion (derrape), suelen ser el mecanismo lesional mas
frecuente. Asimismo reflexionan que las caidas hacia el lado izquierdo son mas habituales,
quizas por la ubicacion del pedal de cambio, en el lado izquierdo de la motocicleta. Para
Khanna et al (2019)%, las caidas sobre el manillar son las mas comunes, seguidas de las
caidas hacia el lado derecho e izquierdo. Ademas sefialan que los motociclistas enduro se
encuentran dentro de los limites de peso normales. Aunque indican que las personas con
sobrepeso son susceptibles a sufrir lesiones en deportes todo terreno, ya que el peso extra

dificulta la conduccién, especialmente al subir o bajar colinas y cruzar barro. Asimismo Hay,

24 Investigaron a través de una revision integradora de la literatura los tipos de lesiones en el
motociclismo todoterreno, segiin modalidades de enduro, rally, motocross o trail. La practica del deporte
motociclismo todoterreno, estd muy ligado a infinidad de casos de lesiones que no son exclusivas de
ninguna variedad en concreto. Varios mecanismos causan lesiones, pero con la mejora de los equipos
de proteccion y el entrenamiento se puede reducir la incidencia.
25 Proporcionan una revisién del sindrome compartimental de esfuerzo crénico (CECS) y una guia
quirdrgica para la liberacién correcta de los compartimentos extensor y flexor profundo del antebrazo.
26 Buscaron dar una vision general sobre la fisiopatologia y la incidencia de las lesiones por uso
excesivo en el deporte describiendo los fundamentos tedricos de estas condiciones que pueden
predisponer al desarrollo de tendinopatia, fracturas y reacciones por estrés,
27 Se informa sobre el espectro de lesiones sufridas por atletas de motocross competitivos, menores de
20 afios, en un centro de traumatologia de nivel I.
28 Es necesario un conocimiento profundo del aspecto fisiolégico de los pilotos de enduro con un
estrecho seguimiento de las lesiones para promover medidas de seguridad en el enduro y reducir los
factores de riesgo de lesiones,
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Singh Y Hay (2023)?°, han demostrado que las lesiones tienden a ocurrir con mayor frecuencia
en eventos competitivos, que necesariamente tienen lugar los fines de semana cuando los
participantes estan disponibles. Ademas, existe un claro patron estacional de lesiones, que se
da mayormente en primavera e invierno.

De la misma forma, los motociclistas estan constantemente expuestos a vibraciones
de todo el cuerpo, lo que puede predisponer al cuerpo a una tension excesiva en el sistema
musculoesquelético (Roseiro et al. 2016)°.

Las vibraciones continuas y prolongadas en el tiempo, de los deportes de motos
enduro todoterreno son perjudiciales para la columna, creando microtraumatismos que
pueden provocar artrosis temprana de la columna por uso excesivo; cuyos sintomas suelen
ser incapacidad y/o dolor durante la extensiéon y flexion de la columna, pérdida de fuerza y
dificultad para realizar movimientos naturales, que pueden comenzar una semana antes de
las carreras, hasta el punto maximo de limitaciones en la carrera (Guglielmino & Musumeci,
2020)%

Patterson et al. (2021)*?, sefialan la posible conexién con la osteoartrosis de la
columna vertebral indirectamente relacionada con un componente neuromuscular alterado.
Las vibraciones de todo el cuerpo, a través del transcurso del tiempo, podrian causar
inflamacién muscular, microtraumatismos y aportes nociceptivos a la médula espinal,
condicionando la respuesta biodinamica de la columna ante vibraciones. Asimismo, en el
analisis de estrés de la columna lumbar, las vibraciones exponen al el hueso esponjoso y la
placa terminal cartilaginosa al dafio tisular. Las causas mas notorias de dafio en la columna
son el impacto, los saltos de motocicleta o la pérdida de control por balanceo a alta velocidad.
La postura correcta al conducir es mantener el tronco erguido, ya que una inclinacién del
tronco hacia adelante puede predisponer a los motociclistas a efectos adversos para la salud
mientras estan sujetos a vibraciones de todo el cuerpo; siendo uno de los mayores factores

de riesgo para los trastornos lumbares (Casado-Hernandez et al. 2020)%

29 Recopilaron de forma prospectiva durante 5 afios, incluidas 615 lesiones ortopédicas asociadas con
el motocross recreativo y competitivo. Existe un aumento significativo tanto en las lesiones sufridas
como en las operaciones realizadas. Los autores alientan a los organizadores de eventos a explorar
las vias de seguridad para los motociclistas en este deporte cada vez méas popular.
30 Analizaron el nivel de exposicion de los conductores de motocross y ciclistas a la vibracion mano-
brazo (HAV) y a la vibracion de todo el cuerpo (WBV). Emplearon un método de respuesta biodinamica
para estudiar las lesiones inducidas por vibraciones externas.
31 Este informe de caso busca conocer como la vibracién prolongada del deporte enduro todoterreno
es perjudicial para la articulacién del codo.
32 Proporcionan un resumen de los parametros de vibracion de todo el cuerpo; revisan patologias de la
columna resultantes de vibraciones de todo el cuerpo.
33 Buscaron desarrollar una adaptacion transcultural de un cuestionario ciclista utilizando la escala Borg
CR-10 como herramienta para describir la incomodidad entre los motociclistas durante el proceso de
conduccion en dos sesiones de prueba. Este cuestionario puede recomendarse para su uso en
deportes de motociclismo y entornos clinicos para evaluar el malestar.
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Debido a que el motocross es un deporte de alto impacto, y que plantea riesgos para
los corredores; las medidas para reducirlos durante las carreras deben incluir el uso de
equipos de proteccion, como casco, botas, chaleco, gafas protectoras, rodilleras, coderas y
peto (Lazzarini et al.2023)**; ademas del uniforme basico que consiste en guantes, chaqueta
y pantalones especiales. Todo el equipo tiene como objetivo proteger los érganos vitales de
accidentes, las rocas y arcilla lanzadas contra el piloto por la traccion de las motocicletas que
se encuentran delante. También tiene como objetivo permitir una buena ventilacion y
transpiracion, usualmente hecho de material liviano y resistente para no afectar el rendimiento
del motociclista durante la carrera, lo que le permite una buena movilidad y movimiento en la
motocicleta mientras lo mantiene protegido (Stiles et al. 2018)%

Los corredores de enduro off-road recreativos deben ser conscientes de los riesgos
de lesiones graves durante sus actividades de fin de semana y de que es necesario usar
equipo de proteccion para practicar este deporte (Roberts et al. 2014)%6.

Los motociclistas sufren una gran carga fisica mientras aceleran rapidamente y
desaceleran abruptamente; e intentan obtener el control del centro de distribucion de masa
de la moto en diversos requerimientos de la conduccién, por ejemplo, cuando un corredor esta
gestionando rectas y mdltiples curvas, que requieren un control muy preciso para ejecutar
transferencias, variaciones de velocidad e inclinaciones rapidas (D’artibale et al. 2017)%.
Estas exigencias fisicas de sus practicantes, requieren un alto nivel de acondicionamiento
fisico. Las areas mas utilizadas para este sustento y absorcién son el cuello, la seccion media,
los brazos y las piernas y es por esto que los corredores profesionales deben realizar un
régimen diario de entrenamiento fisico y técnico para prepararse para las competencias. Pues
una mala condicién fisica produce un aumento de la fatiga muscular y, por tanto, una

disminucién del rendimiento. Asimismo, los movimientos musculoesqueléticos bruscos al

34 Describen un procedimiento novedoso para el modelado y andlisis de elementos finitos de rodilleras
de motocross en condiciones de carrera. Y evallan cuantitativamente la eficacia de dichos
estabilizadores para reducir el riesgo y las consecuencias de las lesiones musculoesqueléticas,
considerando la actual falta de estandares industriales y trabajos de investigacién cientifica dedicados.
35 Este estudio comparo los resultados entre pacientes lesionados en una pista de motos, que requiere
que los motociclistas sigan las pautas del equipo de seguridad, y aquellos involucrados en paseos
recreativos donde el uso del equipo de seguridad es voluntario. Sus resultados sugirieron que los
motociclistas de motocross no deberian confiar en el equipo de proteccion como Unica medida para
prevenir lesiones.
36 |dentificaron la incidencia y los patrones de lesiones de traumatismos graves provocados por
actividades deportivas recreativas los fines de semana frente a los dias laborables. informaron que la
posibilidad de lesiones aumenta cuando el individuo esta bajo la influencia del alcohol, las altas
velocidades y no usar equipo de proteccion.
387 Se cuantificaron el estrés fisico experimentado por los ciclistas y explorar las relaciones entre las
variables relacionadas con el rendimiento (es decir, choques). Los motociclistas podrian beneficiarse
del entrenamiento de fuerza disefiado especificamente para preparar el cuerpo para contrarrestar las
tensiones inerciales repetitivas de las carreras.
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circular en motocicleta con una condicion fisica deficiente producirén lesiones (Sanna et al.
2017)%,

El desarrollo de estrategias de prevencion de lesiones debe incluir una investigacion
de los factores de riesgo potenciales, como la aptitud fisica y mental, el equipo de proteccion,
las leyes especificas para motos todoterreno y los mecanismos de lesién. Los profesionales
son responsables de la rehabilitacién de corredores lesionados o de su entrenamiento, en el
caso de los deportistas, deben dominar absolutamente estos factores (Simdes et al. 2016)%

Desde la biomecéanica deportiva se busca analizar el objetivo de conseguir una
posicién en la motocicleta enduro lo mas aerodinamica y eficiente posible, es decir, una
posicion que venza las fuerzas que se le entreguen a la moto y minimice la resistencia del
viento. Comprender esto, puede eliminar los posibles factores de esfuerzo repetitivo que
resultan de la moto, previniendo la aparicién de futuras lesiones (Vicente-Herrero et al. 2019)*°

Las fuerzas que interacttan durante esta actividad son: la gravedad, la resistencia a la
rodadura y la resistencia del aire. Ademas actda un efecto que es la inercia (Pérez-Soriano,
2015)*. En el estudio reciente de Torrado et al. (2021)*?, describen el comportamiento
muscular y la fatiga implicados al conducir una moto durante un recorrido en una pista de
carreras, desde el inicio de la accion de frenado hasta la salida de las curvas de interés. Entre
los musculos del antebrazo, el extensor comun de los dedos fue el mas demandado y fatigado,
ante el flexor superficial de los dedos y el extensor radial del carpo. Mientras que el pectoral
mayor y el deltoides posterior estaban fatigados especialmente en la dltima ronda. Por el
contrario, el triceps braquial y el deltoides posterior, revelaron un estado de fuerza en
aumento. Este estado fue particularmente predominante en el masculo biceps braquial en las
curvas mas pronunciadas. Los datos que relevaron suponen un paso adelante para considerar
gue los masculos de empuje, como el triceps braquial y el deltoides anterior, tienen suficiente
relevancia como para ser considerados durante el acondicionamiento fisico especificamente

orientado a las carreras de motos. Y deberian ayudar a los entrenadores a disefiar programas

38 |nvestigaron los cambios hemodindmicos que ocurren durante una sesiéon de 10 minutos de
motociclismo Enduro. Siendo una actividad desafiante para el aparato cardiovascular.
39 Evaluaron la influencia de una sesion de entrenamiento de motocross sobre la respuesta
neuromuscular y el lactato sanguineo en pilotos aficionados. Estos tenian demandas metabolicas
anaerdbicas significativas y tenian una fuerza de agarre reducida después de una sesién de
entrenamiento. Sugieren la importancia del entrenamiento fisico destinado a mejorar el rendimiento
anaerébico y neuromuscular de las extremidades superiores en pilotos aficionados de motocross.
40 Realizaron una revision de la bibliografia médica para conocer los riesgos mas prevalentes en
deporte profesional, valorando lesiones y aspectos preventivos, con una consideraciéon especial a los
colectivos de menores, mujeres y personas con discapacidad
41 Este autor busca acercar la biomecanica deportiva y promover su utilizacion su préactica, las bases
tedricas de la biomecanica y su aplicacion a las estructuras bioldgicas y materiales deportivos, y sus
aplicaciones reales las principales actividades fisico-deportivas.
42 Evaluaron el patrén muscular, medido mediante electromiografia de superficie (SEMG), y sus cambios
durante una sesion controlada de entrenamiento en pista cerrada. El hecho de que los musculos del
antebrazo deban soportar un mantenimiento duradero de niveles considerables de actividad explica por
gué facilmente caian en un estado de fatiga.
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especificos de entrenamiento de fuerza centrados en la musculatura de la parte superior del
cuerpo.

El kinesi6logo puede emplear diferentes herramientas de Kinefildxia, mediante
recomendaciones de protocolos de ejercicios personalizados y ademas se encarga del
tratamiento post competicion; y con fin mejorar el gesto deportivo, el aspecto técnico y el
programa de entrenamiento del deportista. Sin embargo, previamente a cualquier
intervencion, deben realizarse evaluaciones del rango de movimiento (ROM); evaluaciones
posturales para observar desviaciones laterales, en el plano coronal y en el sagital de la
columna; para discriminar la presencia de inflamacién de la articulacion y dolor radicular;
asimismo la fuerza de extension espinal se puede evaluar mediante el uso de un dinamoémetro
(Ségui y Ramirez-Moreno, 2021)*,

Para realizar un adecuado abordaje en el area de prevencién de lesiones en el
motociclista, seria oportuno tener un enfoque que debe incluir desde precalentamiento,
ejercicios de movilidad articular, fortalecimiento muscular, estiramientos y concientizacion de
la postura. Es necesario que un piloto tenga una buena resistencia aerdbica debido a que
trabajan en una franja inferior al umbral anaerdbico; en conjunto con otras capacidades como
fuerza, fuerza-resistencia, coordinacion intramuscular e intermuscular, y fuerza isométrica, asi
como equilibrio, agilidad, velocidad de reaccion, amplitud de movimiento como trabajo
preventivo. El trabajo fisico de resistencia aerdbica se centrara en el intervalo de resistencia
aerObica intensiva, superando en contadas ocasiones el nivel de transicion aerébico-
anaerdébico (Michalik et al. 2022)*

El fortalecimiento muscular, es un punto clave que se debe tener en cuenta. Debido al
posicionamiento del piloto y las fuerzas que actiian sobre la motocicleta, se puede afirmar que
la fuerza es un factor de rendimiento importante para el motociclismo. La fuerza maxima
isométrica y la fuerza-resistencia seran las dos principales manifestaciones a introducir,
desarrollar y optimizar (Martin et al 2019)%. Se tiene que trabajar en/con ejercicios que se
asemejen al propio gesto de conduccion, especialmente en los periodos en los que la fuerza
especifica son importantes, como durante la lucha contra las fuerzas de aceleracion que se
dan en el eje transversal, longitudinal y vertical Por ello, se requerir4 un importante esfuerzo

por parte de la musculatura del cuello, brazos y cintura escapular. Al mismo tiempo, los

43 Evaluaron la efectividad de un enfoque de fisioterapia global, como el método Mézieres, para reducir
el dolor y mejorar la postura y la movilidad en un paciente con sindrome de la unién toracolumbar
(TLJS). El paciente respondio bien al Método, cuyo enfoque resulté en una disminucion del dolor
nociceptivo, y también mejoro6 la postura y la funcionalidad.
44 Investigaron la relacion entre la capacidad anaerébica, la composicién corporal y el nivel deportivo
de corredores masculinos de carreras junior y senior.
45 Analizaron el perfil fisico de ciclistas experimentados e inexpertos basandose en mediciones
antropométricas, incluida la longitud de las extremidades y pruebas funcionales. Llegaron a la
conclusién de que la baja altura y el peso y un alto nivel de equilibrio dindmico son las caracteristicas
fisicas clave de un ciclista de alto rendimiento
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aductores de la cadera deberan sujetar al piloto encima de la motocicleta, formando las partes
“piloto” y “motocicleta” como un unico bloque, facilitando el control de esta. De la misma forma
se recomienda fortalecer la fuerza excéntrica general de estos, ya que proporcionara la
posibilidad de generar mayor control postural y una reduccién en la produccién de lesiones.
Mediante el entrenamiento de la fuerza-resistencia se pondra en evidencia durante las
continuas repeticiones de las acciones durante el pilotaje, y en la duracién total de las carreras
(Szczepan et al. 2020)%

Markowski et al. (2023)*, destacan la importancia de la capacidad de flexibilidad y
elasticidad para compensar las retracciones propias de la postura del piloto, tener la
musculatura y articulaciones a punto para mejorar el rendimiento, asi como para prevenir las
lesiones que puedan ocurrir en las caidas

Al mismo tiempo, los cambios en la posicién en el momento del gesto deportivo, tienen
que ser variados y no prolongados. Por ejemplo, la posicidn no prolongada y variable en el
area de contacto de la mufieca sobre el manillar alivia compresién ejercida por el gesto técnico
propio del motociclismo. Asi mismo, en las zonas de apoyo, la presion sostenida aumentara
el riesgo de provocar lesiones si no se tiene en cuenta la variabilidad de posicionamiento
(Bach et al., 2015)8,

Un punto importante en la Kinefilaxia son los estiramientos, pues contribuyen para
ganar flexibilidad, debido a que la mayoria de los motociclistas desarrollan acortamientos
musculares. Ademas, vincular la serie de estiramientos junto con un pre-calentamiento
adecuado adaptado a cada individuo y una vuelta a la calma progresiva preparara al deportista
para la actividad y favorecera la recuperacion luego de ella (Rodriguez Pérez et al. 2016)*°.

Por otra parte, al realizar movilizaciones generales de miembros inferiores, deben
enfocarse en el estiramiento en los masculos mas involucrados en el motociclismo: gemelos,
cuadriceps, isquiotibiales, aductores, abductores, piramidal y también la banda iliotibial,
proporcionara un estiramiento mas beneficioso. También se recomienda realizar movilidad
general de miembros superiores, estirando masculos como el biceps, triceps y epicondileos

como epitrocleares (Aicale et al. 2018)%°.

46 Evaluaron los cambios en la cinestesia de las extremidades superiores e inferiores durante una
temporada de motocicletas en corredores recreativos. Los frecuentes movimientos de las extremidades
superiores e inferiores realizados por los motociclistas durante 4 meses de conduccién en motocicleta
pueden ser insuficientes para inducir cambios en la FPA
47 Buscaron determinar si el tiempo de reaccién (RT) a la sefial de salida tiene un impacto en los puntos
obtenidos por los pilotos masculinos de motociclismo de élite, o si depende de la posicion de salida.
48 Evaluaron las caracteristicas antropomeétricas y las capacidades de rendimiento de motociclistas de
MX altamente entrenados en comparacion con hombres fisicamente activos (AF) de la misma edad
49 Analizaron los habitos de entrenamiento de 27 jévenes pilotos de motociclismo de élite internacional.
En general, dichos héabitos de entrenamiento deberian ser revisados y adaptados al contexto
motociclista para poder beneficiarse en mayor medida de sus efectos.
50 La carga excesiva, la recuperacion insuficiente y la falta de preparacion pueden aumentar el riesgo
de lesiones al exponer a los atletas a cambios relativamente grandes en la carga.
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Segln Roggio et al. (2022)°!, se puede realizar un abordaje kinésico no invasivo y a
largo plazo, mediante la combinacion terapéutica de ejercicios de movilizacién, porque
generan mejoras de manera efectiva en comparacion con la terapia manual o el tratamiento
conservador; y en conjunto con la aplicacion de cinta de Kinesiotaping o vendaje
neuromuscular, utilizandola como terapia de apoyo en el manejo del dolor administrado
mediante terapia antélgica, logrando un efecto positivo de su aplicacion junto con ejercicios
(Luo y Li, 2021)%2,, y su validez en el tratamiento y prevenciéon de lesiones, puede revelar
mejoras en el tratamiento, puede determinar la recuperacion de la movilidad articular y la
reduccién del dolor (Wang et al. 2020)°3,

El conocimiento del patrén de fatiga muscular en los muasculos principales durante el
motociclismo, permitird planificar un programa de entrenamiento muscular mas afin al
individuo. Una organizacion inadecuada de entrenamiento, lo que incluye el sobre
entrenamiento, falta de suefio, o incluso no respetar los tiempos de recuperacién muscular,
incrementara el desarrollo de lesién (Urdampilleta et al. 2015)>

El seguimiento de la carga fisica es fundamental en los deportes de resistencia, como
las carreras de motos todoterreno, debido al gran nimero de acciones involucradas (Rojas-
Valverde et al.2019)*°. Es por eso que las herramientas no invasivas como los sensores
portatiles® podrian ser una opcién accesible para determinar un posible traumatismo
mecanico acumulativo, analizando indirectamente la movilidad de las estructuras anatomicas,
como la zona lumbar. Estos sensores portétiles se utilizan para monitorear la carga fisica
durante el ejercicio en diferentes partes del cuerpo, como la mufieca, la cintura y el tronco
(Rico-Gonzélez et al. 2020)°’

51 Buscaron demostrar mediante el estudio un caso clinico, la correlacion entre la osteoartritis temprana
de la columna por el uso excesivo de motocicletas enduro y los efectos del manejo a largo plazo de un
enfoque kinesiolégico no invasivo para reducir el dolor y la inflamacién y mejorar la movilidad de la
columnay la fuerza muscular.
52 Demostrar si el KT es mejor que el vendaje con placebo, el vendaje no elastico o ningln vendaje
para reducir el dolor. Mostrando una reduccion significativa pero temporal del dolor.
53 Los autores buscaron determinar los efectos del KT y el KT simulado sobre el dolor, el rango de
movimiento lumbar y la discapacidad. Sus resultados proporcionan nueva informacion sobre la utilidad
del KT como componente adicional de un programa de fisioterapia respaldado por guias en pacientes
con dolor lumbar crénico inespecifico.
54 Una rapida recuperacion en los deportistas es un aspecto fundamental para continuar entrenando a
intensidades elevadas y seguir progresando mas, especialmente en deportes. Hay diferentes formas
de mejorar la recuperacion, como métodos fisicos (masaje deportivo, electroestimulacién, contrastes
de agua). pueden ser basicas para conseguir una recuperacion integral del deportista.
55 El analisis de big data derivado de mediciones inerciales se ha convertido en un gran desafio en el
deporte. El informe final de la evaluacion debe ser conciso y estar rdpidamente disponible para que los
profesionales tomen decisiones oportunas
% Las unidades de medida inercial (IMU) son instrumentos utilizados para cuantificar las cargas
externas e internas de los deportistas; son cada vez mas comunes en la evaluaciéon de deportes
individuales y de equipo. Incluyen, entre otras, sistemas de captura de video, sistemas de seguimiento
de posicionamiento global y local, aplicaciones digitales para teléfonos inteligentes y analizadores
metabdlicos bioquimicos y portéatiles
57 Pretendieron sugerir una encuesta basada en protocolos utilizados previamente para evaluar la
calidad de los datos registrados por tecnologia RF y MEMS en deportes de equipo.
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Material y Métodos




El siguiente estudio, segun el alcance de la investigacion se considera de tipo
descriptivo, ya que se busca especificar propiedades, caracteristicas y perfiles de la poblacién
bajo estudio. El tipo de disefio es no experimental, ya que no hay manipulacion deliberada de
las variables, se trata de observar al fendbmeno como tal y como se da en su contexto natural.
Y ademas es observacional: porque no se manipulan las variables, solo se observan asi como
se dan su contexto natural. Es de corte transversal, ya que se recolectan datos, centrdndose
en medir una 0 mas variables durante un solo momento y en un tiempo Unico, sin seguimiento
a través del tiempo. El universo o poblacion sujeta a estudio comprende todos pilotos de
motocross categoria Off-Road, durante el afio 2023-La unidad de analisis es cada piloto de
motocross categoria Off-Road, de la ciudad de Mar Del Plata, La muestra es no probabilistica
por conveniencia y estd compuesta por 20 pilotos de motocross categoria Off-Road, de 30 a
50 afios de edad, que hayan participado durante el afio 2023 en alguna competencia en la
ciudad de Mar del Plata.

Dentro del procedimiento de recoleccién de datos, la informacién se obtiene a través
de un cuestionario cara a cara.

En el momento de la entrega del cuestionario se utiliza un Consentimiento Informado,
a fin de brindar a los corredores participantes informacién sencilla, clara, oportuna y suficiente
para que sean capaces de decidir con autonomia, si desean participar de la investigacion.
Posteriormente, los datos obtenidos se procesaron estadisticamente, para poder analizar las
variables

Las variables que se sometieron a estudio fueron: edad, indice de masa corporal para
adultos, experiencia deportiva (evaluada como afios de practica, frecuencia de participacion
en torneos, utilizacion de elementos de proteccion, tipo de rutina de ejercicios acorde la
actividad deportiva, lesiones musculoesqueléticas, localizacion anatémica de la lesion, grado

de la lesion, tratamiento kinésico, y recidiva de lesion.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO
Lesiones mas frecuentes en motocross Off-Road y su relacion con el tipo de entrenamiento.
Se me ha invitado a participar de la siguiente evaluacion, explicAndome que consiste en la realizacion de
un cuestionario. Los datos recabados serviran de base a la presentacion del Trabajo Final sobre el tema
arriba enunciado, que sera presentado por Ana Clara Grimaldi, estudiante de la carrera Licenciatura en
Kinesiologia de la Facultad de Ciencias Médicas de la Universidad FASTA.
Dicha evaluacion consiste en la recoleccion de datos relacionados con los efectos de Analizar las
caracteristicas de las lesiones mas frecuentes en motocross categoria Off-Road y la relacién con el tipo de
entrenamiento realizado por los pilotos de 30 a 50 afios de edad, de la ciudad de Mar del Plata durante el
afio 2023
Luego de haber conocido y comprendido claramente y en su totalidad, la informacién sobre dicho proyecto
y sobre los riesgos y beneficios directos e indirectos de su colaboracion en el estudio, y en el entendido de
gue se me garantiza suma confidencialidad sobre los datos revelados y sobre mi propia identidad. La
participacion del siguiente cuestionario, implica mi consentimiento voluntario, y no significa la pérdida de
ninguno de mis derechos que legalmente me corresponden como sujeto de la investigacion, de acuerdo a
las leyes vigentes en la Argentina.
He recibido de la estudiante de Kinesiologia, informacion clara y en mi plena satisfacciébn sobre esta
evaluacion y otorgo de manera voluntaria mi permiso para que se me incluya como sujeto de estudio en el
proyecto de investigacion kinésica
He leido y acepto las condiciones del consentimiento informado: Si_~ No___

Firma

CUESTIONARIO PARA PILOTOS DE MOTOCROSS CATEGORIA OFF-ROAD

N°:
1) Edad:
2) Peso Altura:
3) ¢Cantidad de afos De Practica deportiva?
Menos de 1 afio Mas de 5 a 10 afios
Mas de 1 a 3 afos Mas de 10 a 15 afos
Mas de 3 a5 afos Mas de 15 afos

4) ¢Con que frecuencia participa en torneos?

1 por semana 2 veces por mes

2 veces por semana 3 veces por mes

1 vez por mes 4 veces por mes
No participa

5) ¢Realiza trabajos de entrenamiento de forma regular?
Si No
a) ¢Su rutina de entrenamiento incluye ejercicios musculares especificos por zonas y que
beneficien su actividad deportiva?

Si No

Fuerza  muscular  (contracciones Resistencia muscular local (fuerza explosiva) aerébica

conceéntricas, exceéntricas, e con intervalos de alta intensidad (HIT) cerca del esfuerzo

isométricas) maximo

Elongacioén y Flexibilidad Muscular Velocidad de reaccion- agilidad (de aceleracién y
frenado).

Fortalecimiento Progresivo Ejercicios Propiocepcidn, por ej trabajos de pliometria

Otros? Cuales?

6) ¢Utiliza elementos de proteccion para la practica o competencias de motocross off-road?
Si ¢ No
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a) ¢ Qué elementos de proteccion utiliza?

uniforme basico (guantes, Gafas
chaqueta y pantalones protectoras
especiales)
Casco Rodilleras
Coderas Protector Tibial.
Mufequeras Peto

Otros. Cudles?

7) ¢Sufrié algun tipo de lesion musculoesquelética en los Ultimos 2 afios?
Si No

9. a- Si la respuesta es Si, ¢ de qué tipo y en qué zona del cuerpo? Marque con una “x”

OSE | LIGAMENTOS | MUSCUL | TENDINOS
A A AR A

OTRAS

CABEZA
CERVICAL
DORSAL
LUMBAR
HOMBRO
BRAZO
CODO
MURNECA
MANO
CADERA
MUSLO
RODILLA
PIERNA

TOBILLO
PIE
Detalle/s de la/s lesién/es:

b) Cuanto tiempo duré la lesién?
Menos de 7 dias de recuperacion. Grado I. Leve: Cede con reposo. No limita la practica deportiva.

Entre 7 a 15 dias de recuperacion. Estadio 2. Moderada. Poca limitacién en practica deportiva.

Entre 3 y 8 semanas de recuperacion. Estadio 3 o Grave. Incapacidad en algunas actividades
deportivas.

Mas de 8 semanas de recuperacion Estadio 4. Muy Grave. Requieren reparacion quirdrgica.
Causa de retiro de la préactica deportiva.

8) Realizo tratamiento kinésico, para la lesién?

Si No
_>
a) ¢ Cuanto tiempo realizé el tratamiento kinésico?
30 dias De 90 dias a 120 dias
De 30 a 60 dias Mas de 120 dias

De 60 a 90 dias

¢) ¢ Tuvo recidivas de la lesion?
Si No
—>

a) ¢ Cuantas veces?

Muchas Gracias por su colaboracion!
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Anadlisis




El presente trabajo se desarroll6 mediante un trabajo de campo, en donde se aplicé
un instrumento que consistié en la realizacion de un cuestionario preestablecido a 20 pilotos
de motocross categoria Off-Road, de 30 a 50 afios de edad, que hayan participado durante el
afio 2023 en alguna competencia en la ciudad de Mar del Plata.

Luego se codificaron y tabularon los datos obtenidos, mediante la elaboracion de una
matriz, y finalmente se realizé un andlisis descriptivo e interpretativo de los resultados en
respuesta a las variables propuestas.

El siguiente andlisis es reflejo de los resultados obtenidos en cada una de las variables
contempladas en la muestra:

En el siguiente gréfico se puede observar la distribucion segun las edades del grupo

de estudio.
Gréfico No 1: Composicion de Edad de los Pilotos
/60 N
50 49
50
44
40
40 - 35 36 38 36 38 36,
33
30 32 30 32 31 32
30 - 27
20 -
10 -
0 ,
N DD XY O D @O O ND DD N0 0D Y O
F I F F I I P FFFFFsFyryrsy

\_ n=19 Y,

Fuente: Elaboracién propia

A través de los resultados de la muestra se revela que la edad promedio de los Pilotos
de motocross categoria Off-Road es de 36 afios, el de menor edad tiene 27 afios, en tanto el
de mayor edad posee 50 afios.
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En el siguiente gréfico se observa la distribucién segun el peso de los pilotos evaluados

Gréfico No 2: Peso de los Pilotos

/T UAl 80 I
UA2 64
UA3 68
UA4 90
UA5 70
UA6 76
UA7 70
UA8 69
UA9 73
UA10 80
UA11l 78
UA12 78
UA13 73
UA14 78
UA15 76
UA16 73
UA17 60
UA18 63
UA19 70

I T T T T T T T T T 1

\_ n=19 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 )

Fuente: Elaboracién propia
En cuanto a los resultados obtenidos en esta variable, de la muestra se destaca el

peso minimo de 60kg, el maximo es de 90kg, mientras que la media es de 73,11kg.

A continuacion se expresan la distribucion inicial de talla en los pilotos.

Gréfico No 3: Talla de los Pilotos

71,9

1,85

1,87

1,8 1,78 1,78
! 1,76

1,75 1,75 1,75 1,75 ~ 1,75

1,75 1,74 1,73 1,74 1,74

1,7 1,7 1,7

17 1,69

1,65
1,6
1,6

1,56
1,55
1,5

1,45

1,4
UA1 UA2 UA3 UA4 UA5 UA6 UA7 UA8 UA9 UA10 UA11 UA12 UA13 UA14 UA15 UA16 UA17 UA18 UA19
\_ n=19 )

Fuente: Elaboracion propia

De la muestra se destaca que la talla minima es de 1,56cm, la maxima fue de 1,87cm,
mientras que la talla media es de 1,73 cm.
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En el siguiente grafico se puede observar el indice de masa corporal de los los pilotos.
Grafico No 4: IMC de los Pilotos
100%

80%

58%

60%

42%

40%

20%

0%
Normopeso Sobrepeso n=19
Fuente: Elaboracién propia
Con relacién a esta variable, los resultados proyectan que el 58% de los Pilotos de
motocross categoria Off-Road poseen sobrepeso; destacandose que un 42% tiene un peso

normal.

A continuacion se expresan la antigiiedad deportiva en motocross Off-Road.

Gréfico No 5: Experiencia Deportiva

Mds de 1 a 3 afios 32%

Mds de 3 a 5 afios 26%

Mds de 5 a 10 afios 37%

Mads de 10 a 15 afios 5%

h=19 0% 20% 40% 60% 80% 100%

Fuente: Elaboracion propia
En cuanto al tiempo que cada piloto lleva efectuando la actividad, se hallé que el 37%
de la muestra tienen mas de 5 a 10 afios de continuidad, el 32% que realizan el deporte desde
hace menos de 3 afios, mientras que el 26 realizan motocross off-road entre 3 a 5 afios; y el
5% se hallaron a aquellos que practican desde hace mas de 10 a 15 afos. Siendo una
actividad que tiene mucha continuidad.
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A continuacion se representa la participacion en competencias y las frecuencias
mensuales de las mismas.
Gréfico No 6: Participacion Mensual en Competencias
100%
90%
80%
70%

60% 53%
50%
40%
30%
20% 16% 16%
11%

0% .

n=19 No participa 1 vez por mes 2 veces por mes 4 veces por mes 8 veces por mes

Fuente: Elaboracion propia
En lo que se refiere a la participacion en competencias mensuales de motocross
categoria off-road, los resultados arrojan que el 53% intervienen en competencias 1 vez al
mes; en iguales proporciones del 16% corren 2 y 8 veces por mes, mientras solo el 11% lo
hacen 4 veces por mes, y el 5% no patrticipan.

Seguidamente se describe la realizacion de entrenamiento fisico de los pilotos

Gréfico No 7: Realizacion de trabajos de entrenamiento de forma regular
100% 95%

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

5%

Si No n=19

10%

0%

Fuente: Elaboracién propia
En cuanto a esta variable, dentro de los pilotos de la muestra, el 95% realizan
entrenamiento de forma regular, mientras que el 5% no efectlan acondicionamiento fisico
acorde a la actividad.
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A continuacion se describe el tipo de entrenamiento muscular con ejercicios
preventivos especificos que realizan los pilotos de motocross off-road.

Graéfico No 8: Tipos de Ejercicios especificos de la Rutina de entrenamiento

100%
90%
80%

70%
61%
60%

50% 44%

39%
40%

33% 33%
30% [28% 28% 28% ]
22% 22% 22% 22% 22%
20% 17% 17% 17% 17%
11% 11%
10% I 6% I
o O
Fuerza muscular Flexibilidad Elongacion Resistencia Propiocepcién
n=18 B Siempre M@ Casisiempre @EAveces [M—Pocasveces ™M Nunca

Fuente: Elaboracion propia

Dentro sus rutinas de entrenamiento muscular especificas, entre de los ejercicios
contemplados, se hallé en primer lugar que el 78% siempre o casi siempre realizan ejercicios
de fuerza con contracciones concéntricas, excéntricas, e isométricas; en segundo orden el
72% de los pilotos mayormente trabajan la resistencia muscular local fuerza explosiva,
aerdbica con intervalos de alta intensidad (HIT) cerca del esfuerzo maximo; en menor medida,
entre el 33 y el 39% le brindan mayor importancia a la realizacién de protocolos de elongacién
y flexibilidad muscular; mientras que solo el 28% incluyen especialmente en sus rutinas
ejercicios propiocepcion o pliométricos. Estos ultimos, en el 39% de los casos son los tipos de
ejercicios de menor eleccion a la hora de elegir una rutina definida, y como profilaxis para

evitar lesiones mas acorde con el motocross off-road.
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En primera instancia se destaca que todos los pilotos de motocross off-road
participantes de la muestra han padecido lesiones musculoesqueléticas en los Ultimos 2 afios.
Seguidamente se destacan los tipos de lesiones segun zona corporal donde se han producido.
En primera instancia se descrine aquellas lesiones acontecidas en la columna lumbar.

Gréfico No 9: Lesiones Musculoesqueléticas en Columna Vertebral

Cervical

11%
Lumbar

11%
Dorsal
5%

5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
n=19 B Muscular B Osea

Fuente: Elaboracion propia
Respecto a la zona de lesiones en columna vertebral, en los pilotos de motocross off-
road, en la muestra se hall6 un predominio de lesiones en cervicales del tipo éseo, como
contusiones y fracturas; en segundo término, y con iguales proporciones del 16%, las lesiones
se produjeron en las zonas lumbar y dorsal, con preponderancia del tipos musculares (11%),

y en menor medida 0seas (5%).

Gréfico No 10: Lesiones Musculoesqueléticas en Miembros Superiores

| 32%

53%
0,
Brazo % 16%
53%

5%
Codo 5%
I 42%

0,
vurecs TR 11

I, 53%

?O%
Mano 11%

[ 32%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

n=19 Oligamentaria ETendinosa M Muscular M Osea

Fuente: Elaboracion propia
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Con relacion a las lesiones de miembros inferiores, dentro de la muestra de pilotos, la
zona con mayor presencia de lesiones, en primer lugar y con una muy alta preponderancia
fue en hombros, especificamente el 53% fueron del tipo Oseas, en el 37% fueron
tendinopatias; seguidas por el 32% que padecieron roturas ligamentarias, y en menor medida
el 21% fueron desgarros contracturas musculares. En segundo lugar presentaron lesiones en
brazos, con predominio de fracturas en el 53% de los casos. En tercer orden, el 68% de los
casos presentaron lesiones en mufiecas, destacandose las fracturas (53%). En cuarto lugar
el 53% presentaron lesiones en codos, también mayormente del tipo éseas. Y en ultimo lugar
el 47% padecieron lesiones en mano, de las cuales un 32% fueron éseas, un 11% tendinitis y

el 5% ligamentarias.

Grafico No 11: Lesiones Musculoesqueléticas en Cintura Pélvica y Miembros Inferiores

Cadera

Vel . 15%
5%

Rodilla 11%

| 47%

37%

Tobillo ———rf 11%

Pie

37%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
n=19 OLligamentaria ETendinosa B Muscular B Osea

Fuente: Elaboracion propia

Con relacibn a la zona de miembros inferiores afectada por lesiones
musculoesqueléticas; se hallaron en primer lugar sucedieron en las rodillas, donde ocurrieron
casi todos los tipos de injurias, destacandose: distencién y rotura ligamentaria (47%),
contusiones, dislocaciones y fracturas (37%), y en menor medida tendinopatias y roturas
ligamentarias (11%), y desgarros musculares (5%). En segundo lugar, presentaron lesiones
en tobillos (84%), donde se presentaron mayormente fracturas éseas (53%) y en iguales
proporciones (11%) sufrieron esguinces, tendinopatias, desgarros y roturas ligamentarias. En
tercer término, las lesiones se produjeron en pies (58%), con mayor preponderancia de
fracturas (37%) y tendinopatias (11%), y en menor e igual grado del 5% presentaron roturas
ligamentarias y distenciones musculares. En dltimo término, presentaron lesiones en la region
de muslos donde se destacaron desgarros musculares (16%), y fracturas (4%).

26



Gréfico No 12: Lesiones Musculoesqueléticas en Craneo/cabeza
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Fuente: Elaboracion propia
Asimismo, se destaca que dentro de la muestra de pilotos de motocross off-road, el
21% padecieron lesiones en la zona de cabeza-craneo, desatdndose las contusiones 0seas
y fractura de piezas dentarias

La importancia o gravedad de las lesiones musculoesqueléticas en motocross off-road,
se determiné a través de los dias que tarda en reconstituirse el tejido. A continuacion los
resultados.

Gréfico No 13: Gravedad o Grado de la lesién

Gado I: Leve: Menos de 7 Dias 21%

Grado II: Moderado: de 7 a 15 dias 37%

Grado llI: Severa: entre 3 y 8 semanas 16%

Grado IV: Muy Severa: Mas de 8 semanas 26%

n=19 0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Fuente de elaboracion propia

En cuanto al grado o importancia de lesion de los pilotos, el 37% fueron de caracter

moderado, es decir que en un término de entre 7 a 15 dias posteriores se resolvio la lesion;

de manera alarmante el 26% tuvieron lesiones muy severas o de grado IV, donde la

recuperacion de los tejidos fue mayor a 8 semanas; solo en el 21% las injurias fueron leves,
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donde en menos de 7 dias estaban recompuestos de la mismas; mientras que en el 16%
fueron graves o severas de grado lll, donde la resolucion fue de entre 3 a 8 semanas.

Se indagé sobre la realizacion de tratamiento kinésico para la lesién, los resultados de
destacan a continuacion.

Grafico No 14: Realizacion de Rehabilitacion Kinésica y Tiempo de TTO

Mas de 30 sesione
16%

Fuente de elaboracion propia
Dentro de los pilotos, el 79% realizd rehabilitacién kinésica para sus lesiones. Con
respecto al tiempo realizado de tratamiento kinésico, el 32% efectuaron 10 sesiones, y en
iguales proporciones concurrio a entre 15 a 20 sesiones de kinesiologia, mientras que el 16%

necesitaron mas de 30 sesiones de tratamiento

Se examind ademas la presencia de recidivas de lesiones, los resultados se expresan
a continuacion.
Gréfico No 15: Recidiva de Lesiones
100%
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80%
0% 68%
60%
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40%
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20%

10%

0%
No Si n=19

Fuente de elaboracion propia
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De todos los pilotos que en los Ultimos 2 afios padecieron lesiones
musculoesqueléticas, el 68% tuvieron recidivas, mientras que en el 32% no volvieron a

repetirse las injurias.

14

UA1l |No

En 2018 me quebré un tobillo y el taldn. Posteriormente, en 2022, me volvi a quebrar el mismo
UA2 [tobillo por falta de movilidad.

UA3 [Si, debido a darle poco tiempo a la recuperacién y que se torne crénico.

UA4 |Si. Luxacidn.

UAS5 [Si, esguince de tobillo. En caso de golpearme, se inflama. Debido a mala rehabilitacién

UA6 [No.

UA7 |Me quebré clavicula.

UA8 [Si. La mufieca y la mano en distintas situaciones. Nunca hice reposo.

No. Realizar el deporte correspondiente, alimentarse, descansar bien y entrenar en gimnasio
UA9 |periédicamente.

UA10 |Si, mala suerte.

UA11 |Quebradura de fémur. Cansancio y fatiga durante la manga de moto.

UA12 |No

UA13 [No

UA14 Si. Lesién de tobillo por mala técnica.

Si. Ligamento anterior de rodilla derecha, debido a que en el momento del accidente estaba
UA15 |poco fortalecida la rodilla

UA16 [Si. Ligamentos anteriores de rodilla debido a que no opere los ligamentos.

Si. Falta de entrenamiento adecuado para el deporte, falta de fuerza en los musculos
UA17 |estabilizadores

UA18 ([No

UA19 [Si. Fisura de peroné. Fatiga en los entrenamientos
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En el siguiente grafico se puede observar la utilizacién de los elementos de proteccion
por parte de los pilotos de motocross off-road.

Grafico No 16: Empleo de Elementos de Proteccion
Pechera | 100%
Rodilleras reglamentarias | NN o5%
Casco | 84%
Botas | 79%
Cuello cervical NN 21%
Guantes I 11%
Antiparras | 11%
Faja lumbar I 5%
n=19 0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Fuente de elaboracion propia

Con relacion a esta variable, se destaca que todos los pilotos de motocross off-road
de la muestra refieren que utilizan elementos de proteccion para protegerse de lesiones:
Cuando se ahonda sobre los tipos de elementos que emplean, el 100% utilizan pechera, el
95% usan rodilleras reglamentarias para contribuir a minimizar el riesgo de lesiones, el 84%
recurren al casco para proteccion, el 79% utilizan botas especiales; mientras que en menores
proporciones recurren al cuello cervical (21%), guantes y antiparras (11% respectivamente),
y faja lumbar (5%) para protegerse. Cabe destacar que en toda colision, el cuerpo es el
primero en recibir el impacto, por lo cual los elementos de proteccion son vitales y necesarios

para evitar lesiones.
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Conclusiones




Este trabajo de investigacion tuvo como finalidad identificar las caracteristicas de las
lesiones més frecuentes en motocross categoria Off-Road y el tipo de entrenamiento muscular
especifico realizado por los pilotos de 30 a 50 afios de edad, de la ciudad de Mar del Plata
durante el afo 2023.

A través de los resultados obtenidos, en lo que respecta a la edad promedio de los
Pilotos de motocross categoria Off-Road es de 36 afios, encontrandose sobre todo adultos
jovenes. Con relacién al indice de masa corporal de los corredores, se destaca que un poco
mas de la mitad poseen sobrepeso; mientras que el resto de la muestra presentan normopeso.
Si se tiene en cuenta que el sobrepeso crea un estrés adicional en articulaciones e influye en
las alteraciones biomecanicas, puede ser un factor contribuyente o predisponente de lesiones.

En cuanto al tiempo de antigliedad deportiva, se podria considerar un deporte de
continuidad, donde el promedio del tiempo de la practica de motocross Off-Road es de 6 afios.
Con una frecuencia de participacibn mensual en competiciones de cierta regularidad, donde
la mitad de los pilotos intervienen con una frecuencia de una vez por mes; mientras que el
resto lo hacen oscilando entre 2 a 8 veces mensuales.

Se busc6 determinar el tipo de rutina de ejercicios acorde la actividad deportiva de
pilotos de motocross categoria Off-Road; donde casi la totalidad de los pilotos realizan
entrenamiento fisico de forma regular. Dentro de las rutinas o tipos de programas especificos
y sistematicos de acondicionamiento, en primer lugar realizan siempre o casi siempre
diferentes trabajos de fuerza con contracciones concéntricas, excéntricas, e isométricas, que
contribuyen a mejorar el rendimiento. En segun lugar mayormente o casi siempre realizan
ejercicios de resistencia muscular local, fuerza explosiva, y aerébica con intervalos de alta
intensidad (HIT) cerca del esfuerzo méximo; destacandose que el entrenamiento de
resistencia debe basarse en las demandas fisiolégicas durante las competiciones, asi como
en la contraccion muscular y los musculos involucrados. En tercer lugar, los pilotos realizan
ejercicios especificos de flexibilidad; asi como mayormente solo a veces, o0 pocas veces los
corredores realizan ejercicios especificos de elongacion; por lo cual, seria elemental que
siempre puedan elongar la musculatura en un promedio de 10 minutos antes de iniciar una
competencia y al finalizar la misma para evitar lesiones, y porque la flexibilidad es tan
importante como la fuerza y la resistencia. La flexibilidad es una cualidad que puede
considerarse como un indice de salud general y elemento basico de todo proceso de
entrenamiento. En menor medida, le brindan menor importancia a la realizacion de protocolos
de propiocepcion, por ello, los pilotos deberian incluir en sus habitos de entrenamientos
diferentes ejercicios compensatorios, utilizando por ejemplo plataformas inestables y
desarrollando la region central del cuerpo; o como forma de mejorar el rendimiento, prevenir

lesiones y mejorar su salud.
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Todos los pilotos de motocross categoria Off-Road de la muestra han padecido algun
tipo de lesion musculoesquelética durante los dltimos dos afios. Se identificaron
caracteristicas de las lesiones musculotendinosas mas comunes en pilotos, donde
especificadamente en cuanto a la zona corporal de produccion, se hallé en primer término un
predominio de lesiones de miembros inferiores, y en segundo término en miembros
superiores, y tercer lugar en la columna cervical: Entre las zonas criticas, en las rodillas, se
destacaron roturas de ligamentos y fracturas 6seas; en los tobillos y pies el tipo de lesiones
fueron predominantemente Oseas; en los brazos y en las mufiecas también ocurrieron
mayormente este tipo de injurias; al igual que en antebrazos, mufiecas y manos, mientras que
en la espalda, especificamente en la zona cervical sufrieron dolencias como latigazo cervical;
y también lesiones Gseas, como fracturas, fisuras, y contusiones. Este un deporte de alta
exposicion, donde el piloto esta expuesto a una gran exigencia fisica; y donde las motos
enduro son vehiculos muy potentes que alcanzan velocidades muy elevadas, por lo que los
impactos suelen ser de alta energia, con consecuencias poco predecibles sobre diversas
areas corporales, exaltandose las fracturas. Asimismo, la resistencia de los tejidos disminuye
al ser sometidos a un esfuerzo repetido, inflamacion, dolor, y trauma repetido o fracturas "por
estrés", donde no hay traumatismo directo pero se produce por una demanda repetitiva de
una zona en concreto. A ello hay que adicionarle las grandes vibraciones que producen la
moto y los terrenos agrestes por donde se compite.

El grado o intensidad de la lesion en un poco méas de un tercio de los casos ha sido
entre severas y muy severas, donde la recuperacion de los tejidos fue mayor de 6 a 8
semanas, mientras que menos de una cuarta parte sufrieron lesiones leves, y solo una infima
proporcion de pilotos padecié lesiones leves.

Mas de tres cuartas partes de los pilotos han realizado tratamiento kinésico para
rehabilitarse de sus lesiones; destacandose mayormente mas de 15 sesiones. Por otro lado,
un poco mas de la mitad de los corredores han padecido recidivas de sus lesiones.

Se evalud el uso de elementos de proteccion, en donde todos los pilotos refieren
usarlos durante los entretenimientos y las competencias; destacandose el uso de
indumentaria adecuada como la pechera en todos los casos, seguidos por rodilleras, cascos
y botas; en menor proporcién el uso de cuello cervical, guantes, antiparras y faja lumbar; seria
importante que se concienticen sobre el uso de equipos completos.

Generalmente existe un gran porcentaje de los pilotos que no siguen programas
dirigidos, especificos y sistematicos de acondicionamiento fisico. Por tanto, el trabajo centrado
en la mejora del rendimiento deportivo debe incluir todos los aspectos. En funcion de las
exigencias fisiolégicas que se producen durante la competicion, dichos héabitos de
entrenamiento deberian ser revisados y adaptados al contexto del piloto de motocross off-

road, para poder beneficiarse en mayor medida de sus efectos, como medio de prevencion de
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lesiones y mejora de la salud fisica. Por ello, es fundamental que el corredor tenga un
acondicionamiento fisico adecuado para ayudar a elevar de la temperatura intramuscular,
lubricar las articulaciones y disminuir y/o prevenir el riesgo de lesiones. Ademas, si el piloto
no tiene una buena preparacion fisica, puede presentar un mayor cansancio, y una menor
precision, las cuales unidas al I6gico estrés competitivo, todo ello produce mayor tension
muscular, durante la ejecucion de las maniobras de manejo, produciendo tensiones fatiga y
contracturas, por ende se incrementa el riesgo de lesiones en la parte inferior de la espalda y
el cuello del piloto.

Seria importante la integracién del kinesidlogo a la practica deportiva, para
concientizar y sugerir a los corredores la implementacién de protocolos sobre pautas de
Kinefilaxia, que se centren en actividades de correcciébn de entrenamiento adecuado, e
intervengan con propuestas de diferentes estrategias de la evitacion de lesiones,
comportamientos de riesgo y las medidas para minimizarlos.

Es necesario plantear nuevos retos de investigacion sobre esta tematica que abarque
diferentes lineas como programas de prevencién y de rehabilitacion. Para futuras
investigaciones se sugiere los siguientes temas:

¢Cuéles son los mecanismos especificos de produccion de las lesiones
musculoesqueléticas en pilotos de motocross categoria Off-Road y otros factores de riego
como los diferentes tipos de circuitos?

¢ Cudles son los movimientos biomecanicos especificos que mayormente producen
lesiones musculoesqueléticas en pilotos de motocross categoria Off-Road?

¢ Cual es la eficacia de la aplicacion de un protocolo de entrenamiento especifico para

corredores de motocross Off-Road en la evitacion de lesiones musculoesqueléticas?
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LESIONES MAS FRECUENTES EN MOTOCROSS OFF-ROAD Y EL TIPO DE
ENTRENAMIENTO MUSCULAR.
Autora: Grimaldi, Ana Clara
Asesora Metodologica: Dra. Mg. Minnaard, Vivian
UNIVERSIDAD FASTA / FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS / LIC. EN KINESIOLOGIA

Objetivo: Identificar las caracteristicas de las lesiones mas frecuentes en pilotos de motocross categoria Off-
Road y el tipo de entrenamiento muscular especifico realizan.
Material y Métodos: Durante el afio 2023 se realiz6 un trabajo descriptivo; observacional, no experimental y
transversal, a 19 pilotos motocross categoria Off-Road, de 30 a 50 afios de edad, de ciudad de Mar del Plata.
La recoleccion de datos fue mediante encuestas directas y la seleccion de deportistas se realiz6 de manera no
probabilistica por comodidad. La base de datos se construy6 y analizo mediante un paquete estadistico
Resultados: La edad media de los pilotos es de 36 afios. El 58% poseen sobrepeso. El 42% tienen mas de 5
afios de experiencia deportiva. El 69% intervienen entre 1 y 2 competencias mensuales. El 95% realizan
acondicionamiento fisico regular. Tipos de entrenamientos: 78% siempre o casi siempre realizan ejercicios de
fuerza; el 33% efectian protocolos de elongacion; el 39% trabajan flexibilidad muscular; y el 28% incluyen
ejercicios propiocepcion. Todos los participantes han padecido lesiones en los Ultimos 2 afios; Entre las zona
corporal de produccién: predominio de miembros inferiores, como rodillas (100%), tobillos (84%) y pies (58%), y
en segundo término en miembros superiores: brazos (79%), mufiecas (68%), Codos (53%) y manos (47%), y
tercer lugar en la columna cervical (37%). Entre los tipos de lesiones sobresalen las de tipo 6seo, como
contusiones y fracturas; y en segundo término las ligamentarias, y por ultimo tendinopatias. El 79% realizé
rehabilitacion kinésica; el 48% entre 15 y 30 sesiones. El 68% tuvieron recidivas. Entre los elementos de
proteccién: 100% utilizan pechera,
95% usan rodilleras reglamentarias, 84% recurren al casco, 79% utilizan botas especiales, 21% usan cuello
cervical, guantes y antiparras (11% respect.), y 5% se protegen con faja lumbar (5%)

Grafico N° 8: Tipos de Ejercicios especificosde la Rutina de entrenamiento Grafico N° 11: Lesiones Musculoesqueléticas en Cintura Pélvica y Miembros Inferiores
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Conclusiones: El motocross Off-Road es un deporte que se caracteriza por presentar un predominio de lesiones
de tejido 6seo, como contusiones Y fracturas, asi como es notoria la preponderancia de tendinopatias y roturas
ligamentarias; predominantemente en miembros inferiores, asi como también en miembros superiores. Un
elevado porcentaje de pilotos realizan programas especificos y sistematicos de acondicionamiento fisico,
trabajando tanto la fuerza y la resistencia, asi como ejercicios de estiramientos, en funcién de las exigencias
fisiolégicas que se producen durante la competicion, como medio de prevencién de lesiones y mejora de la salud
fisica. Pero para poder beneficiarse en mayor medida de sus efectos, estos habitos de entrenamiento deberian
ser revisados y adaptados al contexto del piloto. Seria importante la integracion del kinesiologo, para sugerir
protocolos de Kinefilaxia, y proponer diferentes objetivos que contribuyan a un trabajo muscular adecuado al
deporte
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