Federacion Navarmra

de Balonmano

Plaza Aizagerria 1- 31006 PAMPLONA
Telfs.: 948 22 7042 - 94822 52 11
E-mail: administracion@fnavarrabm.es

Invitacion a una sesién practica sobre calentamiento y prevencion de lesiones en balonmano
Estimado/a responsable del club de balonmano,

Me dirijo a usted con el objetivo de proponer una iniciativa que considero de gran valor para la salud
y el rendimiento de sus deportistas: una sesién tedrico-practica sobre la prevencion de lesiones,
con especial énfasis en las lesiones de rodilla, tan comunes en el balonmano.

El balonmano es un deporte exigente y dinamico, y sabemos que el riesgo de lesiones, en particular
las de rodilla y tobillo, es una preocupacion constante. Basandonos en la investigacién mas reciente,
hemos desarrollado una propuesta de calentamiento que va mas alla de lo convencional, enfocado
en corregir los desequilibrios musculares, mejorar el control neuromuscular y fortalecer las zonas
mas vulnerables de la cadena cinética.

¢Qué ofrecemos?

Una sesion para los entrenadores y/o jugadores de su club, donde abordaremos los siguientes
puntos de manera practica:

e Identificacion de factores de riesgo: Explicaremos por qué ciertas lesiones (como las del
ligamento cruzado anterior) son mas frecuentes, especialmente en mujeres, y como los
factores anatémicos, biomecanicos y neuromusculares influyen en ellas.

Explicar los ultimos datos cientificos y como abordar el problema.
Propuesta de ejercicios: Presentaremos y practicaremos una propuesta de calentamiento
neuromotor.

e Compartiremos los conocimientos que tenemos y cémo se trabaja en tecnificacion.

éPor qué es importante para su club?

Un programa preventivo bien implementado no solo reduce las lesiones, sino que también mejora la
fuerza, el equilibrio y la agilidad de los jugadores, traduciéndose en un mejor rendimiento en la pista.
Consideramos que la formacion de los entrenadores es clave para asegurar la sostenibilidad de un
programa de prevencion a largo plazo.

Nos gustaria saber si estariais interesados en participar para poder organizar una sesién cerca de
vuestra zona en una fecha que nos convenga a ambas partes. Y aprovechando la oportunidad

compartimos con vosotros la presentacion y ejercicios que pueden ser de interés para sus
entrenadores.

Agradecemos de antemano su tiempo y consideracion. Puede contactarme en
dirtecnico@fnavarrabm.es para cualquier consulta.

Atentamente.

Ihaki Munoz
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