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RESUMEN

Problema: Las lesiones de tobillo, en particular los esguinces laterales, suceden de manera
habitual en el futbol profesional, generando una continuidad entre las lesiones y una inestabilidad
cronica que repercute en el &ambito deportivo. La falta de un entrenamiento preventivo con una
planificacion y disefio del programa podria tener una incidencia significativa en este punto de
vuelta a la continuidad entre las lesiones. Objetivo: Identificar, a través de un andlisis exhaustivo
de la bibliografia, la frecuencia de las lesiones en los tobillos de jugadores de fatbol profesional
y examinar como se relaciona esto con la ausencia de un entrenamiento preventivo planificado
Metodologia: se realiz6 una revision sistematica de articulos cientificos publicados desde 1999
hasta el 2026 en base de datos cientificas como el PME, BMJ Journals, Sage Journals,
SpringerLink y Google Académico. Se incluyeron 25 investigaciones que cumplieron con todos
los criterios de calidad metodoldgica segun la declaracion prisma 2020, abordando
investigaciones epidemioldgicas en ensayos clinicos y revisiones sobre la prevencion de lesiones.
Resultados: En la practica mundial las lesiones del tobillo aproximadamente un 13% del total
en el fatbol profesional, y con predominio del esguince lateral (50% del total de las lesiones de
tobillo). Programas preventivos estructurados e integrados al calentamiento, en particular
aquellos que tienen componente de propiocepcion y equilibrio, reducen de forma eficaz la
incidencia hasta un 33% de las lesiones. La efectividad depende radicalmente de una
planificacion sistematizada, con una buena frecuencia de entrenamiento semanal, Optima
progresion de las cargas, involucramiento y un constante seguimiento. Conclusion: Una de las
causas de la sobrecarga del tobillo, que no permite la progresion del estado de forma, es la falta
de una apropiada planificacion, ya que se trata de un entrenamiento preventivo improvisado e
intermitente que no integra a la planificacion del micro ciclo de entrenamiento y que predispondra
al futbolista a lesiones del tobillo. Desde la evidencia se recomienda el uso de estrategias
estructuradas, el seguimiento estandarizado y la implementacion de un tipo de manejo de cargas
adecuado para la obtencion de reduccidn de la incidencia y recurrencia en futbolistas.

Palabras clave: Lesiones de tobillo, Futbol profesional; Entrenamiento preventivo;
Planificacion deportiva; Incidencia de lesiones.
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ABSTRACT

Problem: Ankle injuries, particularly lateral sprains, are common in professional soccer, leading
to a recurrence of injuries and chronic instability that negatively impacts athletic performance.
The lack of preventative training with a well-planned and designed program could significantly
contribute to this recurrence of injuries. Objective: To identify, through a comprehensive
literature review, the frequency of ankle injuries in professional soccer players and examine how
this relates to the absence of planned preventative training. Methodology: A systematic review
of scientific articles published between 1999 and 2026 was conducted using scientific databases
such as PME, BMJ Journals, Sage Journals, SpringerLink, and Google Scholar. Twenty-five
studies were included that met all the methodological quality criteria according to the 2020
PRISMA statement, encompassing epidemiological research in clinical trials and reviews on
injury prevention. Results: In global practice, ankle injuries account for approximately 13% of
all injuries in professional football, with lateral sprains being the most common (50% of all ankle
injuries). Structured preventive programs integrated into warm-ups, particularly those
incorporating proprioception and balance components, effectively reduce the incidence of
injuries by up to 33%. Effectiveness depends heavily on systematic planning, with a good weekly
training frequency, optimal load progression, active involvement, and constant monitoring.
Conclusion: One of the causes of ankle overload, which hinders fitness progression, is the lack
of proper planning. Preventive training is often improvised and intermittent, not integrated into
the training microcycle plan, and predisposes footballers to ankle injuries. Based on the evidence,
the use of structured strategies, standardized monitoring, and the implementation of appropriate
load management are recommended to reduce the incidence and recurrence of ankle injuries in
footballers.

Keywords: Ankle injuries, Professional football Preventive training; Sports planning; Incidence
of injuries.
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