
•  Evite la especialización y actividad deportiva 

repetitiva a una edad temprana. Los atletas que 

participan en una variedad de deportes tienden a 

tener pocas lesiones y jugar más tiempo.

•  Limite el entrenamiento de un mismo deporte 

a no más de cinco días a la semana con al 

menos un día libre de cualquier actividad física 

organizada.

•  Tómese un descanso del mismo deporte de 

dos a tres meses cada año para permitir 

que las lesiones se curen, el cuerpo 

pueda recuperarse y para que el atleta se 

centre en el entrenamiento de fuerza y el 

acondicionamiento. Este es también un 

descanso psicológico que puede ayudar al 

atleta a evitar el síndrome de agotamiento y 

sobreentrenamiento.

•  Los atletas jóvenes sólo deben jugar un 

deporte de lanzamiento a la vez y deben 

evitar jugar el mismo deporte durante todo el 

año. La participación en múltiples deportes 

durante todo el año proporciona un rango 

más amplio de habilidades y descanso de 

actividades repetitivas de un solo deporte.

•  Aunque no existen umbrales de lesiones para 

deportes específicos o rangos de edad, los datos 

sugieren limitar la actividad física vigorosa de 16 

a 20 horas a la semana para los atletas jóvenes.

•  Realice un exámen físico anual previo al inicio de 

práctica del deporte, para detectar afecciones 

potencialmente mortales, así como también 

factores que pueden predisponer al atleta a 

lesiones por uso excesivo.

PREVENCIÓN DE LESIONES POR USO EXCESIVO

LAS LESIONES POR USO EXCESIVO 
SON MAS FRECUENTES EN

LOS DEPORTES PARA MUJERES, 
INCLUYENDO

TIENEN LAS MAYORES LESIONES POR USO EXCESIVO

LAS LESIONES POR USO EXCESIVO PUEDEN SER

CAUSADAS POR 
Errores de entrenamiento, técnica inadecuada, 

entrenamiento deportivo excesivo, descanso 

inadecuado, debilidad y desequilibrio muscular y 

especializacion temprana.

LESIONES  
 DE FISIS PUEDEN

RESULTAR 
por causa de microtraumas repetidos, que son 

microdesgarres de la fibra muscular y tejidos conectivos.

APROXIMADAMENTE

50% 
de todas las lesiones relacionadas con los 
deportes de atletas juveniles -niños de 6 a 
12 años y adolescentes de 13 a 18 años- se 
deben al uso excesivo

Las lesiones agudas por uso excesivo ocurren cuando hay 

demasiada actividad, demasiado rápido, mientras que las 

lesiones por uso excesivo crónicas son el resultado de actividades 

repetitivas en el transcurso de varias semanas o meses.

SÍNTOMAS 
DE LESIONES POR USO EXCESIVO
tienden a ser graduales, resultando en los atletas siendo 

diagnosticados y no tratados por aun más tiempo.

LAS CONSECUENCIAS
A LARGO PLAZO INCLUYEN
pérdida de tiempo de juego, función reducida y 

agotamiento psicológico.

Remo • béisbol • voleibol • cross-country • 

atletismo • otros deportes de bajo contacto

Lesiones por Uso Excesivo      
      

        
   Riesgo de 

hockey de campo • fútbol •  cross-country • voleibol

FRACTURAS 
POR ESTRÉS   
ocurre cuando un impacto que no puede ser absorbido 

por los músculos fatigados se transfiere al hueso.

LESIONES COMUNES
POR USO EXCESIVO 
estrés general, inflamación y tendinitis.

Fuente: NATA, Journal of Athletic Training, Academia Americana de Pediatría, Infografía provista por NATA
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•  Evite especialização em atividade esportiva e 

esportes repetitivos em idade precoce. Atletas 

que participam em uma variedade de esportes 

tendem a ter menos lesões e jogam mais tempo.

•  Limite treinamento em um esporte não mais 

do que cinco dias por semana, com pelo menos 

um dia de folga de qualquer atividade física 

organizada.

•  Tire folga de um esporte por dois ou três 

meses cada ano para permitir a cura 

das lesões físicas e para que o corpo 

recupere-se, e o atleta possa concentrar-

se em treinamento de fortalecimento e 

condicionamento. Isso também serve como 

folga psicológica e pode ajudar o atleta a 

evitar síndrome de esgotamento e excesso 

de treino.

•  Atletas infantis devem somente jogar um 

esporte de arremesso de sobrecarga por vez 

e devem evitar jogar o mesmo esporte todo 

o ano. Participação em esportes múltiplos 

durante o ano, desenvolvem habilidades 

mais amplas, como também um descanso das 

atividades repetitivas de um único esporte.

•  Embora não existam limiares de esportes 

específicos ou faixas etárias, dados sugerem que 

se limite atividade física vigorosa a 16 a 20 horas 

por semana para atletas infantis.

•  Conduza um exame físico pré-participação 

anualmente, para detectar condições de risco de 

vida, como também fatores que possam predispor 

o atleta a lesões por uso excessivo.

PREVENÇÃO DE LESÕES POR USO EXCESSIVO

LESÕES POR USO EXCESSIVO 
SÃO MAIS FREQUENTES EM

ESPORTES FEMININOS, INCLUINDO

TÊM O MAIOR NÚMERO DE LESÕES POR USO EXCESSIVO

LESÕES POR USO EXCESSIVO PODEM SER

CAUSADAS POR 
erros de treinamento, técnicas inadequadas, 

treinamento esportivo excessivo, repouso inadequado, 

fraqueza muscular, desequilíbrio e especialização 

precoce.

LESÕES À  
 PLACA DE CRESCIMENTO PODEM

SER CAUSADAS 
por micro-trauma repetido, que vai lacerando as fibras 

musculares e os tecidos conectivos.

APROXIMADAMENTE

50% 
de todas as lesões relacionadas a 
esportes para atletas infantis - crianças 
entre 6 e 12 anos e adolescentes entre 13 e 
18 anos - são devido a uso excessivo.

Lesões por uso excessivo agudas ocorrem quando há 

demasiada atividade, muito rapidamente, enquanto 

que lesões crônicas resultam de atividades repetitivas 

durante o curso de várias semanas ou meses.

SÍNTOMAS 
DE LESÕES POR USO EXCESSIVO
tendem a ser graduais, o que resulta em atletas não 

diagnosticados e não tratados por longos períodos. 

CONSEQUÊNCIAS DE
LONGO PRAZO INCLUEM
perda de tempo de jogo, função reduzida e 

exaustão psicológica.

Remo • beisebol • voleibol • corrida cross-country 

• pista e campo • outros esportes de baixo contato

Lesões por Uso Excessivo     
      

        
   O Risco de 

Hockey de campo • futebol • cross country • voleibol

FRATURAS 
POR ESTRESSE
ocorrem quando um choque não pode ser absorvido por 

músculos fatigados e é transferido para o osso.

LESÕES POR USO
EXCESSIVO COMUNS SÃO
estresse generalizada, inflamação e tendinite.

Fonte: National Athletic Trainers’ Association (Associação Nacional de Treinadores de Atletismo), Journal of Athletic 
Training (Diário do Treinamento Atlético), American Academy of Pediatrics (Academia Americana de Pediatria) Infographic 
fornecido pela National Athletic Trainers’ Association (Associação Nacional de Treinadores de Atletismo)
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•  Eviter les activités de spécialisation et de 
sport répétitif à un jeune âge. Les athlètes qui 
participent à une variété de sports ont tendance à 
avoir peu de blessures et jouer plus longtemps.

•  Limiter l’entraînement pour un sport à un 
maximum de cinq jours par semaine avec 
au moins un jour de congé de toute activité 
physique organisée.

•  Prenez congé d'un sport pendant deux à 
trois mois chaque année pour permettre 
aux blessures physiques de guérir, le 
corps à récupérer et pour que l'athlète se 

concentre sur l'entraînement en force et le 
conditionnement physique. Ceci est aussi une 
pause psychologique qui peut aider l'athlète 
à éviter l'épuisement professionnel et le 
syndrome de surentraînement.

•  Les athlètes pédiatriques ne devraient 
pratiquer qu'un seul sport de lancer au-
dessus de la tête à la fois et devraient éviter 
de pratiquer le même sport tout au long de 
l'année. La participation à plusieurs sports 
tout au long de l'année offre une gamme de 

compétence  plus large et permet le repos 
des activités, répétitives à sport unique.

•  Bien qu'il n'y ait pas de seuils de préjudice pour 
les sports ou tranches d'âge spécifiques, les 
données suggèrent de limiter l'activité physique 
vigoureuse à 16-20 heures par semaine pour les 
athlètes pédiatriques.

•  Faites un examen physique de pré-participation 
sur une base annuelle pour détecter les conditions 
qui sont un danger a la vie ainsi que des facteurs 
ui peuvent prédisposer l’athlète à  des blessures 
de sursollicitation. 

PRÉVENIR LES BLESSURES DUES À LA SURSOLLICITATION

LES BLESSURES  DUES À LA SURSOLLICITATION 
SONT PLUS FRÉQUENTES DANS

LES SPORTS FÉMININS, Y COMPRIS

PROVOQUENT LA PLUPART DES BLESSURES 
DUES À LA SURSOLLICITATION

LES BLESSURES DUES À LA SURSOLLICITATION PEUVENT

ÊTRE CAUSÉES PAR
erreurs d'entraînement, technique inappropriée, 

entraînement sportif excessif, repos inadéquat, faiblesse 

et déséquilibre musculaire et spécialisation précoce.

LES BLESSURES  
 À LA PLAQUE DE CROISSANCE

PEUVENT RÉSULTER 
des microtraumatismes répétés, qui sont des

micro-déchirures des fibres musculaires et des tissus 

conjonctifs. 

ENVIRON

50% 
de toutes les blessures liées au sport pour 
les athlètes pédiatriques-enfants âgés de 
6 à 12 ans et adolescents âgés de 13 à 18 
ans 18- sont dus à la sursollicitation

Les blessures aiguës dues à la sursollicitation se produisent 

quand il y a trop d'activité, trop vite, alors que les blessures 

dues à la sursollicitation chroniques résultent d'activités 

répétitives au cours de plusieurs semaines ou mois. 

SYMPTÔMES 
DES BLESSURES DUES À LA 
SURSOLLICITATION
tendent à être graduels, entraînant des athlètes non 

diagnostiqués et non traités pendant de plus longues périodes. 

LES CONSÉQUENCES 
À LONG TERME INCLUENT
perte de temps de jeu, fonction réduite et

épuisement psychologique.

L'aviron • le baseball • le volleyball • le cross-country 

• l'athlétisme • les autres sports à faible contact 

Blessures Dues à la Sursollicitation     
      

        
   Le risque de 

Hockey sur gazon • soccer • cross-country • volleyball

FRACTURES 
DE STRESS
se produisent lorsque le choc qui ne peut pas être 

absorbé par.

LES BLESSURES 
COMMUNES DUES À LA 
SURSOLLICITATION SONT 
stress général, inflammation et tendinite.

Source: National Athletic Trainers’ Association, Journal of Athletic Training, American Academy of 

PediatricsInfographic provided by the National Athletic Trainers’ Association
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•  Vermeiden Sie Spezialisierung und wiederholte 
sportliche Aktivitäten in jungen Jahren. Athleten, 
die an einer Vielzahl von Sportarten teilnehmen, 
haben in der Regel wenig Verletzungen und 
spielen länger.

•  Beschränken Sie das Training in einer Sportart 
auf nicht mehr als fünf Tage pro Woche 
mit mindestens einem freien Tag von jeder 
organisierten körperlichen Aktivität.

•  Nehmen Sie sich von einer Sportart zwei bis 
drei Monate pro Jahr eine Auszeit, damit 
körperliche Verletzungen heilen können 

und das der Körper Sich regenerieren kann. 
Focusieren Sie sich während dieser Zeit auf 
das Krafttraining und  Kondiutionsübungen. 
Dieses ist auch eine psychologische 
Unterbrechung, der dem Athleten helfen 
kann, Burnout und Übertrainierung 
vermeiden.

•  Kindersportler sollten jeweils nur einer 
Wurfsportart betreiben und nicht das 
ganze Jahr über dieselbe Sportart ausüben. 
Für die Teinahme an unterschiedlichen 
Sportarten während des Jahres gibt es 

ein breites Angebot und Erholung von sich 
wiederholenden Einzelsportaktivitäten.

•  Obwohl es keine Verletzungsschwellen für 
bestimmte Sportarten oder Altersbereiche gibt, 
deuten die Daten darauf hin, dass die körperliche 
Aktivität bei Kindern auf 16 bis 20 Stunden pro 
Woche begrenzt sein soll.

•  Führen Sie jährlich eine körperliche Untersuchung 
vor der Teilnahme durch, um lebensbedrohliche 
Zustände sowie Faktoren zu erkennen, die den 
Athleten zu Überlastungsschäden prädisponieren 
können.

VERMEIDUNG VON ÜBERLASTUNGSSCHÄDEN

ÜBERLASTUNGSVERLETZUNGEN 
TRETEN HÄUFIGER AUF BEI

FRAUENSPORTARTEN, EINSCHLIESSLICH

DIE MEISTEN ÜBERLASTUNGSVERLETZUNGEN HABEN

VERLETZUNGEN DURCH ÜBERBEANSPRUCHUNG

KÖNNEN VERURSACHT 
WERDEN DURCH 
Trainingsfehler, unsachgemäßer Technik, übermäßigem 

Training, ungenügender Erholung, Muskelschwäche und 

Ungleichmäßigkeit, und frühe Spezialisierung.

VERLETZUNGEN DER  
WACHSTUMSPLATTE KÖNNEN

DIE FOLGE SEIN 
von wiederholtem Mikrotrauma, das sind Mikrozerrungen

der Muskelfasern und des Bindegewebes.

UNGEFÄHR

50% 
aller Sportverletzungen für Sportler 
im Kindesalter von 6 bis 12 Jahren und 
Jugendlichen im Alter von 13 bis 18 
Jahren - sind auf Überbeanspruchung 
zurückzuführen.

Akute Überlastungsschäden treten auf, wenn zu viel 

und zu schnell gearbeitet wird, während chronische 

Überlastungsschäden durch wiederholte Aktivitäten 

über mehrere Wochen oder Monate entstehen.

SYMPTOME 
VON VERLETZUNGEN DURCH 
ÜBERBEANSPRUCHUNG
tendieren dazu allmählich aufzutreten, was dazu führt, dass 

die Krankheit nicht diagnostiziert wird und über lange Zeit 

unbehandelte bleibt. 

DIE LANGFRISTIGEN 
FOLGEN SIND
Spielzeitverlust, reduzierte Funktion und 

psychische Erschöpfung.

Rudern • Baseball • Volleyball • Langlauf • 

Leichtathletik • andere kontaktarme Sportarten

Verletzungen durch Überbeanspruchung     
      

        
   Das Risiko von

Feldhockey • Fußball • Langlauf • Volleyball

SPANNUNGSRISSE
treten auf, wenn ein Stoß, der nicht von ermüdeten 

Muskeln absorbiert werden kann, auf den Knochen 

übertragen wird.

HÄUFIGE  
VERLETZUNGEN DURCH 
ÜBERBEANSPRUCHUNG SIND 
allgemeine Spannung (z.B. der Sehnen).

Quelle: National Athletic Trainers' Association, Journal of Athletic Training, American Academy of 

Pediatrics Infographic, bereitgestellt von der National Athletic Trainers' Association.
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Quelle: National Athletic Trainers' Association, Journal of Athletic Training, American Academy of 

Pediatrics Infographic, bereitgestellt von der National Athletic Trainers' Association.
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