
LESIONES EN EL 
TAEKWONDO: 

EPIDEMIOLOGIA,
PREVENCIÓN Y 

MANEJO

Lesiones

MMSS

Mano
Fracturas

Luxaciones

Dedos Luxaciones/Fracturas

Muñeca

Hombro

Columna vertebral

Cervicalgias

Dorsalgias

Lumbalgias

MMII

Cadera

Impigment

CAM

PINCER

Isquiotibiales

Adductores

Flexores (posas +TFL)

Abductores + 
Rotadores Externos

Pie

Prevención 

Herramientas 

Comunicación 

Deportista-Entrenador 

Cuantificar subjetivamente 
carga y nivel de esfuerzo en 
base al sentimiento del 
deportista RPE (0-10)

Diario 

Semanal

Mensual

Escuchar Deportista 

Sensaciones

Dolencias

Preocupaciones

Valorar/Delegar
Ante una posible lesión,dolor, 
malestar físico o mental Médico 

Pruebas de imagen 

Analitcas

Tratamiento 

Farmacologico

Fisioterapia

Nutrición 

Psicologia

Manejo de la carga

Variabilidad de entrenamientos 
y acciones

Combinar con el entrenamiento 
de fuerza 

Adecuar las cargas a calendario 
competitivo 

Buena herramienta el RPE

Calidad de sueño y descanso 
Periodos de descanso igual de 
importantes que entrenamiento 

Sin descanso menos o ninguna 
adaptación al entrenamiento 

Calidad de sueño

Periodo de regeneración y 
reparación del daño muscular 

Problemas para conciliar el 
sueño, síntoma de sobre 
entrenamiento y sobre fatiga

Educación 
Herramientas de auto cuidado y 
bienestar 

Foam Roller (liberación 
miofascial)

Crioterapia

Hidroterapia 

Movilidad articular 

Calentamiento general y 
específico 

Estiramientos (OJO!)

Prevención General

CORE y/o Pilates 
Mejorar estabilidad y fuerza 
lumbopelvica Mejora

Transmisión de fuerza al MMII

Estabilidad Monopodal y 
bipodal

Reduce la incidencia de 
lesiones en MMII

Mitiga lumbalgias

Fuerza cadera Mejora

Rendimiento

Reduce incidencia de lesiones 
articulares del MMII 

Eslabón fundamental de 
estabilidad de MMII

Prevención de tendinopatias 
Contracciones Isometricas + 
excéntricas 

Prevención de roturas 
musculares Contracciones excéntricas 

Propiocepcion Mejora

Dinámica articular 

Estabilidad

Reduce lesiones articulares 

Vendajes 
Proteger articulación y 
estructura ósea 

Estabilidad (ligamentos) Previene 
Luxaciones 

Esguinces 

Acolchar (foam, guante de 
boxeo, protecciones) Previene

Edemas Oseos

Artritis 

Fisuras 

Fracturas

Entrenamiento de Fuerza Medio para conseguir objetivos 

Mejorar el rendimiento 
deportivo 

Mejorar calidad de 
entrenamientos 

Prevenir y reducir el riesgo de 
lesiones

Fisioterapia

Manejo del dolor, sobrecargas 
musculares y/o articulares, 
recuperación y readaptación de 
lesiones

Nutrición 

En pesos bajos, cuidado con 
las bajadas bruscas de peso, 
deshidratación y mala 
alimentación Condiciona

Fatiga

Aumento de riesgo de lesiones 

Dolores musculares y articulares 
inespecificos

Movilidad Articular

Específica

Biomecánica 
Anatomía individual del 
deportista

Podología

Trabajo de fuerza 
compensatorio

Trabajo individualizado 

Historial Clínico 

Enfermedades subyacentes 
Farmacología

Psicología 

Lesiones previas y/o cirugías 
previas 

Lesiones 
MMSS

Aumento del riesgo en pesos 
altos

Zona corporal 
Más afectada (17%)

Ratio de lesiones superior al 
MMII

Mala técnica de bloqueo

Aumento de incidencia en 
situaciones de fatiga

Lesiones invalidantes (cirugía)

Periodos de incapacidad largos

Aumento de incidencia en 
competición 

Lesiones Columna 
vertebral

Falta de estabilidad y fuerza 
lumbopelvica

Menos frecuentes

Asociadas a mala gestión de 
carga de preparación fisicaMala técnica 

Gimnasio

Bloqueos

Sobrecarga de gestos
Puño

Sujeción MIT/PAO

Lesiones MMII

Roturas musculares

Fatiga

Mal control de la carga

Déficits de fuerza

Mayoría de roturas se producen 
en contracciones excéntricas 

Son comunes

Menos gravedad que MMSS

Edemas Traumatismos Inherente del Taekwondo 

TendinopatiasMal control de la carga

Lesiones articulares

Poca variación de gestos, 
movimientos de repetición 

Fatiga

Incidencia en entrenamientos> 
Competición 


