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Editorial

Prevención de accidentes en deportes extremos
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La práctica de actividad física, así como el deporte de competición, 
incluyendo el máximo nivel, presenta grandes beneficios para la salud. 
Sin embargo, estos deportistas también pueden tener un riesgo de 
lesiones y enfermedades más o menos graves, incluida la muerte súbita 
del deportista o los accidentes mortales.

Existen algunos deportes de competición donde las lesiones graves 
que pueden afectar al SNC son relativamente frecuentes entre los que 
se podría mencionar el fútbol americano, rugby, hockey sobre hielo, 
boxeo o lucha libre.

Todos estos deportes se encuentran regulados por unas normativas 
que incluyen reglas de juego, materiales deportivos, protecciones de se-
guridad de los terrenos de juego o accesorios específicos encaminados a 
la prevención de lesiones como cascos, protectores bucales, protectores 
oculares, guantes, muñequeras, coderas, tobilleras o calzados especiales. 
Además, todos los equipos deben de estar supervisados por un médico 
que vigilará el estado de salud de los deportistas, controlará las lesiones, 
la duración de las bajas deportivas y el momento de la reincorporación 
de los deportistas a entrenamientos y competiciones.

Estos deportes tienen un riesgo de lesiones y accidentes conocido 
y controlado y las reglas de juego se van modificando para garantizar 
la seguridad de los deportistas.

Sin embargo, existen otras modalidades deportivas en auge que 
se agrupan bajo el término de deportes extremos o de aventura que 
presentan diferencias importantes con los deportes tradicionales. Entre 
estos deportes se incluyen modalidades terrestres como snowboard, 
esquí alpino, escalada deportiva, monopatinaje, ciclismo de montaña 
o carreras de ultraresistencia, deportes aéreos como puenting, paracai-
dismo, ala delta o salto base y deportes acuáticos como buceo, remo 
en aguas bravas o surf.

Se consideran como deportes de alto riesgo porque se practican 
en entornos inhóspitos y tienen un nivel de peligrosidad alto por las 
condiciones en las que se practican. Aunque algunos ya están organiza-
dos, la mayoría se llevan a cabo en condiciones ambientales adversas sin 
ninguna reglamentación ni control médico, a pesar del elevado riesgo 
de lesiones graves e incluso la muerte. 

Para estos deportistas el riesgo supone un desafío físico y mental 
que se traduce en placer y satisfacción e implica una liberación tanto 
física como psíquica. Todos estos deportes tienen un impacto social 
muy importante y el número de participantes está aumentando en 
los últimos años.

La mayor parte de estas actividades se practican a alta velocidad, 
altura o temperaturas extremas, lo que supone un peligro real o perci-
bido y requieren un alto nivel de esfuerzo físico, con una sobrecarga de 
muchos órganos y sistemas. El nivel de concentración de estos deportis-
tas ha de ser máximo ya que un solo error en algunas actividades, que 
puede ocurrir en centésimas de segundo, puede ser fatal.

La tipología y gravedad de lesiones y accidentes en deportes ex-
tremos varía mucho en función del tipo de deporte y de otras muchas 
circunstancias poco analizadas científicamente hasta estos momentos. 
Es frecuente que practicando estos deportes se produzcan lesiones 
leves, aunque el riesgo de lesiones más graves existe. Las fracturas, 
esguinces o lesiones musculares por caídas, impactos directos… son 
más frecuentes que practicando deportes tradicionales. 

Las lesiones de cabeza y cuello, que con frecuencia se traducen 
en traumatismos craneoencefálicos (TCE) o lesiones medulares son 
las más preocupantes por las consecuencias a corto y largo plazo. Si 
analizamos los estudios existentes, el riesgo de lesiones de cabeza y 
cuello, así como el % de accidentes mortales es bajo pero, según va 
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aumentando la participación, las cifras de lesiones graves sufridas 
al practicar deportes extremos están creciendo en las últimas déca-
das. Los mecanismos de lesión de todos estos deportes son menos 
conocidos que los de los deportes tradicionales debido a que no 
existen registros fiables. Las lesiones se suelen producir por errores 
humanos en practicantes inexpertos o en expertos extremadamente 
arriesgados.

Muchos de estos deportistas dependen de patrocinios para ganarse 
la vida con su deporte y eso tiene mucho que ver con el incremento de 
riesgos para obtener imágenes impresionantes. Si fuera posible eliminar 
esto disminuiría el riesgo de accidentes graves.

¿Qué se puede hacer para disminuir el  
riesgo de accidentes en deportes extremos?

Desde un punto de vista médico todos estos deportes tienen un 
riesgo de lesiones graves mayor que los deportes tradicionales ya que 
los deportistas se pueden ver afectados por el calor, el frío, las aguas 
profundas o las alturas y, aunque existen pocos estudios científicos serios 
que lo puedan corroborar, se sabe que en muchos de ellos los TCE son 
más frecuentes que en los deportes tradicionales.

Hasta estos momentos los servicios médicos no han prestado 
la atención adecuada a todos estos deportes y existen muy pocas 
investigaciones científicas bien diseñadas sobre las lesiones relacio-
nadas con ellos. Los especialistas en medicina del deporte tienen 
muy poca formación sobre los riesgos que conlleva la práctica de 
deportes extremos y de aventuras, aunque en algunos países existe 
una formación específica. Para poder prestar una buena asistencia 
hay que conocer los riesgos que tienen estos deportes para la salud 
de los practicantes.

En el rescate de estos deportistas donde en muchas ocasiones 
puede peligrar seriamente la salud, el médico que asiste in situ al lesio-
nado debe estar preparado para atender este tipo de acontecimientos.

Los factores que causan lesiones en los deportes extremos depen-
den de muchas variables y sólo es posible intervenir sobre las controla-
bles. Así, introducir dentro de estos deportes una serie de medidas de 
seguridad evitaría muchas lesiones y accidentes.

Mientras que en otras modalidades deportivas un accidente o un 
error puede causar una lesión, en los deportes extremos puede provocar 
la muerte del deportista. 

Para mejorar la prevención de lesiones provocadas por la práctica 
de estos deportes, los médicos que controlan a estas personas deben 
de tener un conocimiento sólido de estas modalidades deportivas, el 
entorno donde se practican, los factores ambientales, los materiales 
utilizados, la metodología de entrenamiento y otros muchos aspectos 
como los psicológicos y los posibles mecanismos traumáticos. También 
es muy importante comprender las motivaciones de estos deportistas y 
tener una formación específica para poder prestarles asistencia médica 
individualizada. 

Es necesario implementar programas de prevención efectivos para 
todos estos deportes. Entre las medidas preventivas de accidentes en 
deportes extremos habría que considerar:

	− Reconocimiento médico deportivo obligatorio para todos los que 
practican deportes extremos evaluando la aptitud de los deportis-
tas para cada deporte específico.

	− También es importante mejorar la calidad de evaluación de los 
riesgos de cada deporte y realizar evaluaciones individuales.

	− Controlar la nutrición y suplementos nutricionales en función de 
las necesidades energéticas de estos deportistas.

	− Establecer unas limitaciones de edad para practicar estos deportes.
	− Vigilar los síntomas de fatiga y sobreentrenamiento ya que aumen-

tan los riesgos de accidentes.
	− Los participantes en deportes extremos deben de tener una pre-

paración física y entrenamiento adecuados.
	− Realizar trabajos psicológicos con los obsesionados por la nece-

sidad del riesgo.
	− En la estrategia de prevención de accidentes graves o mortales en 

deportes de riesgo es esencial tener en cuenta la indumentaria 
así como el uso de equipos de protección como cascos, guantes 
o protecciones articulares ya que los márgenes de error en todos 
estos deportes son muy pequeños.

	− En los deportes de montaña y nieve es muy importante controlar 
las variables ambientales (condiciones climáticas) y tenerlas en 
cuenta a la hora de realizar la planificación.

	− Mejorar la difusión a través de las redes sociales de los mecanismos 
de prevención de lesiones para que los deportistas sean más cons-
cientes del riesgo y de cómo prevenir los accidentes. 

	− También mejoraría mucho la prevención de accidente y los prime-
ros auxilios el establecimiento de ubicaciones y espacios específicos 
para practicar las diferentes modalidades de deportes extremos 
teniendo en cuenta las posibilidades de evacuación y actuación 
de los servicios médicos.
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