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Resumen

Dentro de la natacion, la lesion del hombro de nadador esta en boca de todos hoy
en dia, esta tiene mucho protagonismo desde los afios 70, cuando Kennedy y
Hawkins le empezaron a dar mas relevancia llegando hasta el término “hombro de

nadador”, traumatismo presente en la mayoria de nadadores de competicion.

El fin de esta revision es reunir y observar las principales evidencias que hay desde
el afno 2012 hasta la actualidad, de las lesiones de hombro en nadadores de
competicion, para asi poder describir los mecanismos de produccion de dichas
lesiones, sefalar en que circunstancias se dan y presentar algunos ejercicios de

prevencion para ello.

Se realizdé una busqueda bibliografica en las plataformas cientificas MEDLINE,
SPORTDISCUS Y DIALNET PLUS, a través de la base de datos de la UEM. Tras
la revision de los diferentes estudios, se observd que la natacion es un deporte
poco lesivo, pero que dentro de ello, la articulacion del hombro sufre miles de
movimientos a la semana, lo que produce en el nadador de competicion dolor o
lesiones en el hombro. Esto se debe a que el hombro es una articulacién inestable,
los movimientos continuos y repetitivos por encima de la cabeza y la falta de
programas de prevencion de dicha lesion.

Existe una evidencia de que la lesion de hombro es la mas comun en los nadadores
de competicidn, afectando a las estructuras que forman el manguito rotador, debido
a las altas cargas de entrenamiento, asi como el poco descanso entre sesiones. A
pesar de esto, se precisa de mas investigacion a cerca de ejercicios de prevencion
de dicha lesion.

Palabras clave: natacion, hombros, lesion, dolor, prevencion, competicion.
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Abstract.

Although the figure of the swimmer's injury is on everyone's lips nowadays, it has
had a lot of prominence since the 1970s, when Kennedy and Hawkins began to give
it more relevance, reaching the term "swimmer's shoulder", a traumatism present in

the majority of competitive swimmers.

The aim of this review is to gather and observe the main evidence from 2012 to the
present day, of shoulder injuries in competitive swimmers, in order to describe the
mechanisms of production of these injuries, to point out the circumstances in which

they occur and to present some prevention exercises for them.

A bibliographic search was carried out in the scientific platforms MEDLINE,
SPORTDISCUS and DIALNET PLUS, through the EMU database. After reviewing
the different studies, it was observed that swimming is a low-injury sport, but that
within it, the shoulder joint undergoes thousands of movements per week, which
causes pain or injury to the shoulder in competitive swimmers. This is due to the
shoulder being an unstable joint, the continuous and repetitive overhead

movements and the lack of injury prevention programmes.

There is evidence that shoulder injury is the most common injury in competitive
swimmers, affecting the structures that form the rotator cuff, due to high training
loads as well as little rest between sessions. Despite this, more research is needed

into exercises to prevent shoulder injury.

Key words: swimming, shoulder, injuries, pain, prevention, competition.
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1. Introduccion.

1.1 ; Qué es la natacion?

La natacion, como deporte de competicidn es un deporte en el que estan implicadas
las extremidades del tren superior y del tren inferior, ejerciendo una accion
propulsora, mediante movimientos ritmicos, repetitivos y coordinados, habiendo
una mayor importancia de los miembros superiores. Para ello, se combinan
entrenamientos de fuerza, tanto dentro como fuera del agua, y entrenos

cardiovasculares, en su mayoria dentro del agua.

La propulsion por parte del tren superior se divide en varias fases:

» Fase de recobro: es aquella en la que no se ejerce fuerza, ya que los brazos se
encuentran fuera del agua. Los brazos pueden ir en extension o flexion, y
comprende desde que el brazo esta mas atras hasta que se encuentra por delante

de la cabeza.

» Fase de propulsion: también conocida como fase subacuatica, ya que los brazos
van por dentro del agua. Se divide en:
- Entrada: el momento en el que la mano se introduce en el agua.
- Agarre: comienza con la mano dentro del agua, desde lo mas delante
posible hasta que la mano se encuentra a la altura de la cabeza.
- Tirdn: va desde la altura de la cabeza hasta la altura del hombro. Es la fase
mas importante.
- Empuje: desde la altura de los hombros hasta que termina la brazada.
En todas estas fases se ve involucrado el hombro, con ligeras rotaciones internas

y externas.

Dentro de la natacion de competicion hay cuatro estilos, los cuales tienen su propia
técnica y sus respectivas distancias. En todos los estilos se emplea musculatura
muy parecida, teniendo mayor importancia el tren superior, el dorsal ancho,
trapecio, deltoides, biceps, triceps y redondo mayor, como afirma Hernandez
(2002).

Paula Zamorano Villar 6
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1.2 La técnica.

Segun Cortés (2020), para poder tener la mejor técnica, y la mayor mejora posible,
los nadadores de competicion se someten a entrenos de entre 8000 y 14000 metros
diarios, entre 6 y 7 dias a la semana, de 10 a 12 meses al afio. Esto conlleva a

realizar mas de 16000 movimientos semanales sobre la articulacién del hombro.

Asi surge el dolor de hombro, también conocido como ‘hombro de nadador”,

término acufiado por Kennedy & Hawkins en 1974.

Este dolor tan caracteristico puede venir dado por factores extrinsecos, como el
nivel competitivo, la experiencia en la natacién, o la distancia/volumen/intensidad.
O, por el contrario, factores intrinsecos, como inestabilidad glenohumeral, un rango
anormal de movimiento o desequilibrio en la fuerza del rotador, como explica Cortés
(2020).

En todos los estilos hay numerosos movimientos repetitivos que, como
consecuencia, pueden producir lesiones en las extremidades superiores, rodillas o
columna vertebral. De todos ellos, segun Zoraida, Sanfilippo y Jivelekian (2012), el
mas frecuente en nadadores, representando el 60% de las lesiones, son la lesiones
en las extremidades superiores, sobre todo en el hombro, teniendo una prevalencia

del 80% en el estilo crol.

Ademas del crol, hay que tener en cuenta otros estilos como mariposa y espalda,
ya que son otros de los que mas estrés provocan en la articulacién al tener mas
importancia a la hora de la propulsion, y la gran cantidad de repeticiones que, en
este caso, perjudican al hombro (Zoraida et al., 2012). En el estilo mariposa, el
movimiento de hombros es parecido al estilo crol, pero hay que anadir que el
movimiento se realiza de manera simultanea de ambos brazos, sin rotacién del
tronco, lo que implica una mayor accion por parte de los rotadores internos de la
escapula (Tovin, B. J., 2006). Este autor también diferencia el movimiento de los
brazos en la espalda con respecto al crol, pues el dolor provocado en el hombro en
este estilo esta causado por el estrés de la capsula anterior en el empuje al extender
el codo.
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1.3 Anatomia del hombro.

Segun Oliveira et al. (2011), el hombro es una articulacion que forma parte del tren
superior y, esta formado por huesos, ligamentos, tendones y musculos que unen el
brazo con el torso. Los principales huesos que forman parte, son la clavicula,
escapula y el humero. Asi podemos encontrar tres articulaciones dentro del
hombro: articulacion acromioclavicular, la cual esta formada por la clavicula y el
acromion, que permite elevar el brazo por encima de la cabeza; la articulacion
glenohumeral, formada por el humero y la fosa glenoidea de la escapula, que
permite que el brazo realice rotaciones; y la articulacidon esternoclavicular, es la que
conecta la extremidad superior al esqueleto axial y permite la flexion y abduccion.
Como se puede ver en la Figura 1, se observan los movimientos, citados

anteriormente, que el hombro es capaz de realizar.

Figura 1. Movimientos del hombro.

Nota. Adaptado de Kapandiji, A. (2000). Articulacion del hombro [Fotografia]. f.a.s.t.
https://www.fastfitness.es/blog-f-a-s-t/articulacion-del-hombro.html

Los musculos implicados en la natacion son muchos. En cuanto al tren superior,
podemos encontrar el triceps, ayuda en la fase de propulsion; deltoides, ayuda en
la entrada y extension del brazo tanto en el agarre y como el tiron; redondo mayor,
pertenece al grupo de musculos del manguito rotador, entre otros. Dentro del
manguito rotador, encontramos el grupo de cuatro musculos que se originan en la

escapula. Este conjunto de musculos dan equilibrio a la articulacion, previenen la
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subluxacién de la articulacion glenohumeral y tiran del humero hacia el interior de
la escapula para estabilizar la articulacion. Como se observa en la Figura 2, se
representan los musculos del manguito rotador, en el cual, encontramos cuatro de

los musculos mas afectados en la lesién de hombro en nadadores de competicion.

Figura 2. Musculos del manguito rotador.

Musculo supraespinoso

Misculo
redondo menor

Misculo
infraespinoso

Musculo
subescapular

HOMBRO ANTERIOR HOMBRO POSTERIOR

Nota. Adaptado de Oliveira, C. (2007). Musculos del manguito rotador [Fotografia].
Biomecanica del hombro y sus lesiones.
https://accedacris.ulpgc.es/bitstream/10553/5977/1/0514198 00012 _0002.pdf

El hombro es la articulacion que permite mas movimientos, abduccion-aduccion,
flexidn-extension, rotacion interna y externa y circunduccion. Debido al alto grado
de movimientos y la inestabilidad propia del articulacion, presenta una serie de
lesiones degenerativas e inflamatorias. Son las que originan el hombro doloroso.
Algunas de ellas son:

- Afecciones de partes blandas, como los tendones que forman parte del
manguito rotador. De entre los musculos del manguito rotador, el mas
afectado es el supraespinoso.

- Inflamacién musculo-tendinosa alrededor de la articulacién glenohumeral,

el cual limita el movimiento y produce dolor.
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Algunas de las causas de las lesiones de hombro son patologias capsula-articular
o periarticular. También por realizar movimientos repetitivos por encima de la

cabeza, como es el caso de la natacion.

1.4 Prevencion.

Para intentar evitar estas lesiones, se deberia comenzar a edades tempranas con
la correccién de la postura, como afirma Cabeza et al. (2019), y tener un comienzo
en la vida deportiva de calidad. Como consecuencia de la natacion, el cuerpo
humano sufre adaptaciones, sumando también el uso de las tecnologias y la
postura realizando actividades cotidianas. Por eso, es necesario cuidar todos los
aspectos para evitar las lesiones.

En la disciplina se deben cuidar muchos aspectos para poder practicarla sin dolor
ni sufrir futuras lesiones. Algunos de estos aspectos hacen referencia al trabajo
técnico, tiene que ser primordial y realizar ejercicios de prevencion, por ejemplo con
gomas. Las gomas permiten realizar los ejercicios con una pequefa resistencia y
sin una carga excesiva. Algunos de estos ejercicios son retracciones escapulares,
rotaciones externas, flexion de hombro, como se representan en las Figura 3,

Figura 4 y Figura 5.

Figura 3. Retraccion escapular con gomas.
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Nota. Adaptado de Kluemper, M. (2006). Scapular-retraction strengthening
exercise with Theraband latex bands for resistance. (a) Exercise starting position
and (b) exercise finish position. [Fotografia]. Effect of Stretching and Strengthening
Shoulder Muscles on Forward Shoulder Posture in Competitive Swimmers.
https://www.researchgate.net/publication/240610674 Effect of Stretching and St
rengthening_Shoulder Muscles on_Forward Shoulder Posture in_Competitive

Swimmers

Figura 4. Rotaciones externas de hombro con gomas.

(b)

Nota. Adaptado de Kluemper, M. (2006a). External-rotation strengthening exercise
with Theraband latex bands for resistance. (a) Exercise starting position and (b)
exercise finish position. [Fotografia]. Effect of Stretching and Strengthening
Shoulder Muscles on Forward Shoulder Posture in Competitive Swimmers.
https://www.researchgate.net/publication/240610674 Effect of Stretching and St
rengthening_Shoulder _Muscles_on_Forward Shoulder Posture in_Competitive

Swimmers
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Figura 5. Flexion de hombro con gomas.

(b)

Nota. Adaptado de Kluemper, M. (2006c). Shoulder-flexion strengthening
exercises, emphasizing the lower trapezius muscle fibers. (a) Exercise starting
position and (b) exercise finish position. [Fotografia]. Effect of Stretching and
Strengthening Shoulder Muscles on Forward Shoulder Posture in Competitive
Swimmers.

https://www.researchgate.net/publication/240610674 Effect of Stretching and_St
rengthening_Shoulder _Muscles_on_Forward_Shoulder Posture in_Competitive

Swimmers

2. Objetivos.

Esta revision sistematica se plantea con el objetivo principal de identificar la
incidencia de las lesiones de hombro en nadadores de competicién y como se ve

afectado el rendimiento deportivo de los mismos, asi como la diferencia entre los

estilos de nado.

Como objetivos secundarios se platean los siguientes:

* Describir los mecanismos de produccion de dichas lesiones.
» Sefalar en qué circunstancias se dan y el por qué.

* Presentar ejercicios de prevencion.

Paula Zamorano Villar 12



Universidad

Europea Lesiones de hombro en nadadores de competicidon

De esta manera, se pretende conocer y explicar cdmo se producen las lesiones de

hombro en nadadores, la causa de las mismas y buscar ejercicios de prevencion.

3. Metodologia.

3.1 Disefo.

Se harealizado una revision sistematica en las bases de datos cientificas, asi como
de publicaciones y libros de la biblioteca Crai Dulce Chacon sobre las lesiones y
dolor de hombro en nadadores de competicion, ademas de las consecuencias y
posibles lineas de prevencion.

3.2 Estrategias de busqueda.

Se realizé6 una busqueda en los meses de febrero y marzo del 2022 en los
buscadores cientificos Medline, SportDiscus y Dialnet Plus, los cuales, han
proporcionado los articulos seleccionados para poder llevar a cabo la revision
bibliografica.

Las palabras clave que se han empleado para llevar a cabo la busqueda avanzada
han sido “shoulder”, “swimming”, “injuries”, “prevention”, “competition”.
Estos descriptores se intercalaron en diferente orden, y se combinaron con los
conectores AND y OR. Se filtré por afio de publicacién, llevados a cabo en los

ultimos diez anos, a excepcion de los articulos empleados en la introduccién.

MEDLINE

“Swimming”, “shoulder”, “injuries”, “prevention” (118 resultados). Limitando a texto

completo, idioma principal inglés y ultimos diez afos (85 resultados).

Ejemplo 1: “swimming” AND “shoulder” AND ‘“injuries”.

Ejemplo 2: “swimming” AND “shoulder” AND “prevention”.

SPORTDISCUS
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“Swimming”, “injuries”, “shoulder”, “prevention” (475 resultados). Limitando a texto
completo, fecha de publicacion de los ultimos diez afos e idioma principal ingles
(94 resultados).

Ejemplo 1: “swimming” AND “injuries” AND “prevention”.

Ejemplo 2: “swimming” AND “injuries” AND “shoulder”

DIALNET PLUS
“‘Swimming”, “shoulder”’, “injuries” (1201 resultados). Limitando la fecha de

publicacién a los ultimos diez afios, idioma principal inglés (523 resultados).

Ejemplo 1: “swimming” AND “shoulder” AND “Injuries”
Ejemplo 2: “swimming” AND “shoulder” OR “competition”

El resto de articulos seleccionados se encontraron a través de otras busquedas u
otras bibliografias obtenidas de diferentes materiales cientificos.

3.3 Criterios de seleccion.

En base a los resultados obtenidos en las bases de datos de la Biblioteca Crai Dulce
Chacén con las palabras clave y los filtros usados, los criterios empleados para

escoger los articulos son los siguientes:

« Tematica de estudio: dolor de hombro en nadadores de competicion.
* Tipos de articulos: articulos cientificos.

+ |[diomas: espafiol e inglés.

Fecha de publicacion: ultimos 10 afios (entre 2012 y 2022).

* Articulos que permitan el acceso de forma gratuita.

Estudios realizados en humanos.

Participantes: nadadores de competicién sin dolor y con dolor de hombro.

Muestras: mayores de 20 sujetos.

Articulos realizados tanto en hombres como en mujeres.

Paula Zamorano Villar 14



Universidad

Europea Lesiones de hombro en nadadores de competicion

» Edad de los sujetos entre los 13 afios y los 50 afios.

3.4 Diagrama de flujo.

Figura 6. Seleccion de articulos para la revision bibliografica.

En primer lugar, se realizé una busqueda en las siguientes bases de datos:

Medline SportDiscus Dialnet Plus

l Todos ellos aparecen sin
IDENTIFICACION 1794 articulos ——p  aplicar filtros ni criterios de

seleccion.

Articulos cientificos

encontrados en la

busqueda inicial. N° articulos excluidos: 401,
v

con la lectura del titulo. No

SELECCION 702 articulos L » | hablan de natacién de

competicion ni de lesiones

Tras filtrar por: texto de hombro.

completo, idioma inglés,
afno 2012 a 2022, articulos

cientifico.
v N° articulos excluidos: 224,
no permitian el acceso
ELEGIBILIDAD 301 articulos —
gratuito y/o descargar en

PDF.

Articulos que se han

escogido, en una primera

lectura.
v
N° articulos excluidos: 62,
77 articulos —
con la lectura del resumen.
INCLUSION 15 articulos

Nota. Elaboracion propia.
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4. Resultados.

4.1 Cuadro resumen articulos empleados.

Tabla 1. Tabla resumen articulos.

Lesiones de hombro en nadadores de competicion

nadadores de
competicion, sus
caracteristicas y su
relacion con factores
antropometri cos y
deportivos.

nacional e
internaciona |
(72 hombres y
68 mujeres).
Edad= 14 a 24

anos.

comienzo en la
natacién, especialidad ,
practica de otros
deportes), entrenamien
tos (ejercicios con
pesas y estiramiento s)

y dolor y molestias.

positiva significativa entre
los afios de experiencia,
realizar ejercicios de
estiramientos, acudir a
fisioterapia y la
especialidad del nado,
con el dolor de hombro.

Autores Objetivos Muestra Variables Resultados Conclusién
Bailon- Conocer la n= 140 Datos personales y El 25,7% revelan tener  |El dolor de hombro en
Cerezo, et al. [prevalencia de dolor |nadadores de [antropométri cos, datos [dolor de hombro, nadadores de competicion
(2016). de hombro en nivel territorial, |deportivos(e dad de teniendo una relacion es un problema frecuente,

que se da con mayor
frecuencia tras tres afios
de experiencia, que afecta
al rendimiento. Es mas
frecuente que se dé de

forma unilateral.
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programas de
entrenamiento
realizados en tierra
con el objetivo de
prevenir lesiones en
los rotadores de
hombro.

nivel nacional.
Edad=150

mas.

clinicos, someterse a
un minimo de 8 horas
de entrenamiento por

Ssemana.

evaluacion previa y
posterior de

entrenamiento en seco.

Batalha et al. |Analizar la influencia |n= 49 hombres [Edad, altura, peso, sin |Se mostraron cambios  |Un macrociclo de

(2015). de un periodo (27 nadadores, [antecedente s clinicos |[significativos en los entrenamien to en el agua
competitivo en el 22 no practican [en las extremidades rotadores internos y las  [favorece los desequilibrio
equilibrio del natacion) Edad=|superiores. proporcione s unilaterales|s en los musculos
manguito rotador del (14 y 15 afios. entre el grupo rotadores del hombro en
hombro en experimenta | y el grupo |nadadores.
nadadores jovenes control.

Batalha et al. |Analizar los efectos [nh= 23 Edad y sexo. No hubo diferencias La fuerza, resistencia y

(2020). agudos de los nadadores de [No tener antecedente s [significativas entre la equilibrio de los rotadores

no se ven afectados
después de un programa
de entrenamiento para
prevencion de las lesiones
de hombro. Es apropiado
que los entrenadores
realicen sesiones de
fuerza antes de las

sesiones de agua.
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Batalha et al. |Analizar los efectos |n= 127 Edad, sexo, peso, Se presentan ligeras El entrenamiento de

(2021). agudos de una nadadores (72 [altura. disminucinoes de fuerza yffuerza después de un
sesion estandarizadalhombres y 55 de equilibrio, pero no son |[entrenamiento de agua
de entrenamien to en|mujeres) Edad= significativa s. Los valoresjpuede ser apropiado para
el agua sobre fuerza (16 a 17 afios. se encuentran por debajo [los hombres, al contrario
y equilibrio de los de 0,2, lo que es casi que para las mujeres, ya
rotadores de hombro nulo. que se vié comprometido
en nadadores. después del

entrenamiento.

Batalha et al. |Analizar los efectos [n= 36 Edad, altura, masa En relacion a la fuerza de |La diferencia en la fuerza

(2013). de una temporada dejnadadores corporal, los musculos de los de los musculos de los
natacion competitiva [masculinos. entrenamientos por manguitos rotadores se  [manguitos rotadores es
sobre la fuerza, el [Edad= 14 a 15 |[semanay duracion de |muestran diferencias evidente. Esto puede
equilibrioy la anos. los entrenamien tos. significativa s, aumentado(levar a lesiones cronicas.
resistencia de los dichos niveles. Al igual
musculos del los que del equilibro.
manguitos rotadores.
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fortalecimiento para
mejorar la fuerza de
los musculos
rotadores del

hombro.

entrenamien tos, y al
menos 15 de las 18

sesiones.

intervenciéon mejoro un
2% de la flexion de
hombroy 1,7% en la
fuerza de abduccion. Por
el contrario, el grupo
control perdioé un 2,3% de
la fuerza de flexion y
3,1% en la fuerza de

abduccion.

Gaudet et al. [Evaluar el efecto de |n=24 Nadadores con afos de(Se presenta una Los resultados

(2018). las rotaciones nadadores (11 [experiencia y entrenar |disminucion significativa [demuestran que se dan
internas y externas [hombresy 13  [al menos 7 veces por |de 24,8% de rotacion mas lesiones e hombro
del hombro y cobmo |mujeres). Edad=|semana. Todos sin interna y externa debido aldebido a la fatiga
se ve afectada la 22 a 26 afnos. (dolor ni intervencion en |la fatiga. relacionado con los
fuerza y actividad el hombro. movimientos por encima
muscular. de la cabeza.

Hibberd et al. |Evaluar la efectividad|n= 44 Acudir 4 dias por Se presentan pequefias |Al haber algunas

(2012). de un programa de |nadadores. semana a los mejoras. El grupo de diferencias, se demuestra

que se deberia de realizar
modificaciones mas a
largo plazo de los

programas de prevencion.
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Porter et al. |Evaluar si la practica |n= 50 Nadadores con dolor de|Se presentan cambios en [La carga de entrenamien
(2020). de natacion produce |[nadadores de |hombro y sin dolor. el grosor del tendon, de  [to, junto con factores
cambios en el grosor |élite. Edad= 14 entre 0,27 mmy 0,17 intrinsecos pueden dar
del tendon del a 22 anos. mm, con una mayor lugar a cambios en el
supraespinoso. importancia en aquellos [grosor del tendon y futuras
que presentaban dolor de |lesiones en los manguitos
hombro. rotadores.
Riemann et |Examinar la rotacion [n= 144 Afos de experiencia, |Entre sexos no hubo Se muestra que hay
al. (2011). externa, rotacion nadadores. sexo y edad. diferencias significativa s. [diferencias de rotacion
interna aislada, y el [Edad= 12 a 61 Sin embargo entre entre el hombro dominante
rango de afnos. edades si, debido a y el no dominante, como
movimiento. mayor experiencia. consecuencia de la
practica de natacion.
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hombro de nadadory
ejercicios de

prevencion.

Edad=14 a 20

anos.

rango de edad y
aquellos que hayan
tenido alguna
intervencién en el

hombro.

y hombres, siendo ellas
mas propensas a tener

dolor de hombro.

Tate et Determinar las n= 236 mujeres. |Edad y si presentan o  [Hubo un porcentaje El dolor de hombro o
al.(2012). caracteristic as Edad=8a77 |no dolor de hombro. mayor de dolor en el discapacidad, se da en
fisicas, exposicion o [afios. hombro en aquellas mujeres que si practican o
los entrenamien tos mujeres que si practicaban natacion.
difieren entre los practicaban natacion. Un
nadadores con y sin 21,4% de edades entre 8
dolor de hombro. a 11 anos, 18,6% de
entre 12 a 14 afos, 22,6
en nadadoras de
secundaria 'y 19,4% de
nadadoras de entre 23 y
/7 anos.
Tbssaro et al. [Investigar la n= 274 Se excluyd a aquellos [Se encontraron Se demuestra que el
(2017). prevalencia del nadadores. que no pertenecen al  [(diferencias entre mujeres [hombro de nadador esta

condicionad o por los
calentamientos y
entrenamientos fuera del

agua.

Paula Zamorano Villar

21




Universidad
Europea

Lesiones de hombro en nadadores de competicion

\Walker et al.
(2012).

Investigar las tasas
de incidencia del
dolor de hombro y
los factores de riesgo

n= 74
nadadores (37
hombre y 37
mujeres). Edad=

Nadadores con
antecedente s de

cirugia excluidos.

El 38% de los sujetos
informaron tener una
interferencia significativa,

y un 23% informaron de

Como consecuencia de
los entrenamientos, se
demuestra que hay una
gran porcentaje de

en nadadores. 11y 27 afios. tener una lesion. Hubo un|lesiones de hombro en los
90% de lesiones durante [hadadores.
los entrenamien tos, con
un 74% en la parte
principal.
\Wanivenhaus |Destacar la n= 80 Nivel de competicion. En todos los entrenamien
et al. (2012). [epidemiolog ia de las|nadadores. El 91% de los sujetos tos se deberia incluir
lesiones mas Edad= 13 a 25 presentaban dolor de ejercicios de
comunes en afnos. hombro. fortalecimiento de los
nadadores y musculos abdominale s,
proporcionar escapulares y de manguito
estrategias de rotador para prevenir
prevencion. dolor. Asi como de
flexibilidad y ajustar los
entrenamientos, en el
caso de ser necesario.
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entrenamien to de
natacién en las
cualidades fisicas del
hombro.

y nacional. (7
mujeres y 9
hombres).
Edad= 15a 20

anos.

extremidades, altura,
masa y longitud del

antebrazo.

disminuye el ROM en el
lado dominante y
disminucion de los
rotadores internos. En los
entrenamientos de baja
intensidad, solo
disminuye el fuerza de
agarre en el lado no

dominante.

\Wymore et al. |Establecer una n= 187 Estilo de nado, No se muestran No hay diferencias entre el
(2012). asociacion entre el |nadadores distancia y diferencias significativas. |estilo de nado y el dolor de
dolor de hombro y la |masculino. entrenamiento de hombro.
especializacion en fuerza.
brazada entre
nadadores
masculinos.
Yoma et al. |Evaluar los efectos [n=16 nadadores|Sexo, edad, altura, En los entrenamientos de [Se demuestra que la
(2021). de la intensidad del |de nivel regional[dominio de las alta intensidad, se intensidad de los

entrenamientos es un
factor que provoca unos
cambios desadaptativos

en relacion a la fuerza.

Nota. Elaboracion propia.
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4.1 Resumen articulos empleados.

En el primer articulo, cuyos autores son Bailon-Cerezo et al. (2016), afirman que la
incidencia anual de las lesiones de hombro en nadadores de competicion en el afio
2016, es del 38%. También se observa que hay factores como el volumen, la
intensidad o el uso de palas durante algunas sesiones de entrenamiento, que
influyen en dicho dolor/lesion. Se analiza la prevalencia que puede llegar a tener el
dolor de hombro en nadadores de competicion y su relacion con factores
antropomeétricos y deportivos. El estudio se lleva a cabo en nadadores de 12 clubes
diferentes que pertenecen a la Federacion Madrilefia de Natacion. Finalmente
participaron 140 nadadores de entre 14 y 24 ainos de edad, es decir, categorias
infantil, junior y absoluto de niveles, territorial, nacional e internacional (72 hombres
y 68 mujeres). Para llevar a cabo el estudio se tuvo en cuenta los datos personales,
la experiencia en la natacion, la especialidad, si practicaban o no otros deportes, y
si tenian o no dolor/molestia de hombro. Tras obtener los datos antropométricos y
saber quienes de los sujetos realizaban estiramientos del tren superior después de
los entrenamientos o no, se obtuvieron resultados que dentro de la categoria
infantil, el 18% sufria de dolor, el 28,6% de los juniors y el 34,1% de los absolutos.
Podemos concluir con que el dolor de hombro aparece a partir de los tres afos de
experiencia, y con mas incidencia si no se realizan estiramientos tras las sesiones

de entrenamiento.

El segundo articulo, con los autores Batalha et al. (2015), mencionan que los
nadadores de competicion adquieren patologias crénicas por un uso excesivo de
las extremidades superiores. Estas lesiones se relacionan con la musculatura
rotatoria del hombro, la cual juega un papel importante en la estabilidad y la
movilidad de la articulacién. La finalidad del estudio llevado a cabo en este articulo
es caracterizar la relacion que hay entre los grupos musculares del hombro y su
papel en la rotacion tanto interna como externa, asi como de ver como afecta a la
fuerza y al equilibrio del mismo. Su objetivo principal es analizar cémo un
macrociclo de 12 semanas de natacion puede afectar al equilibrio de los manguitos
rotadores. Mediante un estudio a 49 nadadores, de los cuales 27 eran nadadores
(grupo experimental) y 22 no practicaban natacion (grupo control), se evaluaron los
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rotadores internos y externos del hombro. Se tuvieron en cuenta los datos
antropomeétricos como peso o altura. Tras realizar las mediciones y llevar a cabo el
estudio midiendo la accion concéntrica y la fuerza de los rotadores, se demostro
que hay diferencias significativas entre el grupo control y el experimental, habiendo
una mejora en el grupo de nadadores con mayor importancia en la fuerza de los

rotadores en la rotacién interna.

El tercer articulo, cuyos autores son Batalha et al. (2020), se afirma que la fuerza
propulsora en natacion viene dada por los miembros superiores, teniendo en cuenta
la fuerza de los mismos, su orientacion y la extensién de los dedos. Todo lo
mencionado hace que se produzca una sobrecarga en la articulacion del hombro,
asi como un desequilibrio en los musculos de los manguitos rotadores. Si a esto se
le suma un desequilibrio de los mismos, es cuando aparece el dolor o lesién. En el
articulo se analizan los efectos agudos de entrenamientos en seco, con el fin de
demostrar si son efectivos o no para la prevencion de lesiones en los rotadores del
hombro. Se llevé a cabo gracias a la participacion de 23 nadadores de nivel
nacional, teniendo en cuenta las diferencias de sexo, edad y las horas de
entrenamiento por semana, minimo tenian que entrenar 8 horas semanales. Se
realizé una evaluacion previa y posterior de los rotadores internos y externos del
hombro del entrenamiento de fuerza. Al finalizar el estudio se obtuvieron como
resultados que los entrenamientos de fuerza compensatorios no presentan efectos
agudos en relacion a las variables estudiadas, fuerza, resistencia y equilibrio

muscular de los rotadores de hombro.

En el cuarto articulo, cuyos autores son Batalha et al. (2021), se afirma que existen
evidencias de que el entrenamiento de agua produce desequilibrios en los
musculos del hombro. Como objetivo principal buscan analizar cémo, con una
sesidon de entrenamiento de fuerza y equilibrio de los rotadores de los hombros en
el agua, se ven alterados los efectos agudos de los mismos. Se contd con un grupo
de 127 nadadores, de los cuales 72 son hombres y 55 mujeres entre 16 y 17 aios,
teniendo en cuenta las diferentes variables como son la edad, sexo, altura y peso.
Se realizaron medidas previas y posteriores de una sesidn de natacion
estandarizada, asi como el torque isométrico de los rotadores intenos y externos y

su relacion, empleando un dinamdémetro de mano. Tras finalizar el estudio, en los
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hombres no se observaron cambios significativos tanto en la fuerza como en el
equilibrio. Sin embargo, en las mujeres los valores de fuerza no se vieron afectados,
a diferencia del equilibro, donde hubo una disminucion considerable en el hombro

no dominante.

En el articulo de Batalha et al. (2013), como en los tres articulos anteriores, se
afirma que los musculos rotadores del hombro tienen un papel fundamental en
cuanto a la propulsion en natacion, gracias a la movilidad y equilibrio de los mismos.
Ademas, cita que hay controversia en cuanto a las proporciones de fuerza en los
deportes que demandan movimientos por encima de la cabeza. En el articulo
analizan los efectos de una temporada de natacion competitiva y como afecta a la
fuerza, equilibrio y resistencia de los musculos de los manguitos rotadores.
Contaron con la participacion de 36 hombres, de los cuales 20 eran nadadores
masculinos a nivel nacional y 16 hombres sedentarios. Todos ellos con edades
comprendidas entre los 14 y 15 afios. Se siguieron algunos criterios, como que los
nadadores no tenian que tener antecedentes de lesiones de hombro, competir a
nivel nacional, realizar como minimo 8 horas de entrenamiento a la semana y no
realizar ningun entrenamiento en seco. En cuanto al grupo de sedentarios, no
podian participar en deportes de ningun tipo, y no presentar historial clinico en
relacion con el hombro. Se realizaron las medidas oportunas a todos los sujetos,
donde se us6 un dinamdémetro isocinético, entre otros. Tras el periodo de
entrenamiento, se obtuvieron como resultados que, hay diferencias de fuerza entre

los nadadores y los hombres sedentarios.

Como se puede observar, en el articulo de Gaudet et al. (2018), habla sobre las
lesiones crénicas del hombro, lo comun que son en nadadores y cdmo puede verse
afectado su rendimiento. También afirma que algunas de las lesiones que se
producen pueden deberse a la fatiga, ya que compromete la capacidad para
mantener la postura, fuerza y patrones de movimientos Optimos. Su objetivo es
realizar una evaluacidon de las rotaciones internas y externas del hombro y cémo
afecta a la fuerza. Participaron 24 sujetos, de los cuales 11 son hombres y 13
mujeres. De ellos, no todos son nadadores, son adultos activos que practican otros

deportes. Tras finalizar el estudio, se observo una disminucion significativa de los
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rotadores que se ve afectados por la fatiga. En los nadadores, esta disminucion es
mayor debido a la cantidad de movimientos realizados por encima de la cabeza.

Autores como Hibberd et al. (2012), aluden a que debido a la gran cantidad de
movimientos que realizan los nadadores sobre la articulacion del hombro (16000
movimientos a la semana), se da el dolor de hombro, afectando al menos al 55%
de todas las lesiones. Dicho dolor se da por diferentes causas, como la técnica a la
hora de nadar, los habitos de practica, la intensidad y métodos de entrenamiento y
caracteristicas fisicas del nadador. En el articulo hablan sobre la importancia de
evaluar, gracias a un programa de 6 semanas, el fortalecimiento de los musculos
rotadores del hombro en nadadores. Cuenta con 44 nadadores, excluyendo a
aquellos que presentaban un diagnéstico de lesion de hombro o no acudian al
minimo de sesiones entrenamiento 15/18 sesiones o 4 dias a la semana.
Finalmente participaron 37 sujetos. Todos ellos fueron sometido a una evaluacion
de la cintura escapular, asi como de la fuerza escapular y su rango de movimiento.
Las evaluaciones se llevaron a cabo gracias a un dinamometro de mano, para medir
la fuerza de la musculatura del hombro; para el rango de movimiento se empled un
dispositivo electromagnético Motion Star. Gracias a estas medidas y tras el
programa de 6 semanas, usando gomas elasticas y siendo reevaluados cada dos
semanas, en los resultados se pone de manifiesto las diferencias entre los dos
grupos. El grupo de intervencion, que presentd pequefias mejoras, tanto en la
fuerza de flexion como la de abduccion, a diferencia del grupo control, los que

presentaron una pequena pérdida de esas fuerzas.

En el articulo que cuenta con los autores Porter et al. (2020), tratan sobre el tendén
del supraespinoso y como se ve afectado con la practica de la natacion. Mediante
investigaciones de resonancia magnética a nadadores de competicion con dolor de
hombro, afirma que la estructura mas lesionada es dicho tendodn, teniendo una
prevalencia de entre el 45% y el 65% con tendinosis. Como objetivo tiene evaluar
coémo la practica de la natacidn afecta al tendon y si se producen cambios en el
grosor del mismo. Gracias a 50 nadadores de entre 14 y 22 afios, divididos en dos
grupos, segun el estado de los hombros: con dolor (HOP) o sin dolor significativo
(PF). A su vez, dentro del grupo de los nadadores con dolor de hombro, se empleo
su hombro “sano” (sin dolor) para el estudio. Las medidas del grosor de los
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tendones se realizé con una maquina de ultrasonido. La primera medicion se realizé
tras una sesion de entrenamiento (descansada), ya que venian de estar 24 horas
sin entrenar. Otra medicion tras una sesion de fatiga y otra antes de la sesion,
cuando estaban recuperados. Con los resultados, se demuestra que si hay cambio
en el grosor del tenddn, con una mayor diferencia en aquellos que presentaban

dolor en el hombro.

En este articulo de Riemann et al. (2011), afirman que el estrés biomecanico que
se ejerce sobre la articulacion del hombro durante toda la carrera de un nadador
puede desembocar en microtraumatismos. Este dolor llega al 80% de los

nadadores de competicion. ElI “hombro de nadador” es sinonimo de

pinzamiento/inestabilidad o tenditis del manguito de los rotadores. El objetivo es
examinar las diferencias, en cuanto a los movimientos realizados por el hombro,
que pueden existir entre nadadores por sexo, edad y afios de experiencia. Cuentan
con 144 nadadores, los cuales tenian que cumplir una serie de requisitos, como
afnos de experiencia, frecuencia de practicas (veces por semana) y fueron excluidos
aquellos que presentasen dolor de hombro o lesion. A los participantes se les
realizd un cuestionario donde se indicaba el sexo, afios de experiencia, hombro
dominante y lado que predominaba a la hora de realizar las respiraciones. Se les
sometié a diferentes mediciones en posicion supina, con el brazo en flexion y en
abduccion. Se obtuvieron como resultados que entre sexos no se muestran
diferencias significativas. Sin embargo entre grupos de edad si, ya que hay mas
anos de experiencia. También se muestran diferencias entre el hombro dominante

y el no dominante en relacién con el lado con prioridad para respirar.

En el articulo Tate et al. (2012), los autores hablan sobre la gravedad que puede
representar el dolor de hombro en nadadores de competicion, dando lugar a
deficiencias funcionales y suspender la practica del deporte. Las condiciones de
dicho dolor segun la teoria pueden ser por laxitud glenohumeral, lesiones de biceps,
lesiones del manguito rotador o sindrome del pinzamiento, algunas de ellas
aumentan con la edad, como es el caso de las lesiones del manguito rotador. Asi
vemos que el objetivo es determinar si las caracteristicas fisicas, los
entrenamientos y su exposicion hacen que difiera el dolor de hombro entre mujeres.
Para ello contaron con 236 mujeres, donde habia diferentes grupos: mujeres que
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practican natacion, que la habian practicado y que no la han practicado. Algunas
de las variables que se tuvieron en cuenta fueron la edad, ya que habia desde los
8 afnos hasta los 77. Se dividieron en grupos por edad; 42 mujeres de entre 8 a 11
afnos; 43 de 12 a 14; 84 mujeres con edad de entre 15y 19; y 67 mujeres de entre
23y 77 anos. A todas ellas se les evaluo la flexion de hombro, la fuerza del trapecio,
la rotacién interna, y pectoral. Llegando a resultados de que los entrenamientos, en
este caso de natacion, junto con las caracteristicas fisicas que se desarrollan, hace
que haya diferencias en los hombros de las mujeres, en relacion a la fuerza,
rotacion tanto interna como externa y flexion del mismo. En este caso, del primer
grupo (de 8 a 11 afios), un 21%, del segundo (12 a 14 afos) un 18%, el tercero (de
15 a 19 anos) un 22% vy el ultimo grupo (de 23 a 77 afos) un 19% presentaban
dolor/discapacidad de hombro. Estos resultados se obtienen como consecuencia
de la exposicion a la natacion, antecedentes de lesion traumatica de hombro y
sensacion de inestabilidad. En este caso, el grupo que presenta mayor dolor de
hombro es el de edades comprendidas entre los 15y 19 afios, debido a que a esas
edades es cuando mas frecuencia, intensidad y duracion se da a las sesiones de

entrenamiento.

En el articulo de Tbssaro et al. (2017), afirman que el término de “hombro de

nadador” no es diagndstico clinico especifico, sino que se emplea para indicar una
condicion tipica de los nadadores competitivos, caracterizado por dolor y disfuncion
del hombro. En estudios de 1974 demuestran que la prevalencia de dicho dolor era
de un 3%, mientras que en estudios mas recientes el porcentaje aumenta hasta el
91%. El objetivo es investigar la prevalencia del hombro de nadador, relacionado
con los ejercicios de prevencion. Contaron con la participacion de 8 equipos
italianos de la Federacidn Italiana de Natacion, llegando a los 274 nadadores (54%
mujeres y 45% hombres), de los cuales se excluyeron aquellos que no pertenecian
a las categorias indicadas, infantiles y juniors, o habian tenido alguna intervencion
en el hombro. También se tuvo en cuenta la experiencia en natacién de
competicion, las sesiones de entrenamiento que realizaban y si practicaban otros
deportes. Tras finalizar el programa de 12 meses, se demostro que hay diferencias
significativas entre sexos, siendo las mujeres mas propensas a tener hombro de
nadador que los hombres. En cuanto a las demas variables como la edad o
experiencia, no se observaron diferencias significativas. Por lo tanto seria
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recomendable realizar ejercicios de prevencion fuera del agua, sobre todo en

mujeres.

En el articulo de Walker et al. (2012), se refieren al dolor o lesion en el hombro
como un problema musculoesquelético, con mayor incidencia en los nadadores
competitivos. También observan que las lesiones de hombro durante la practica de
natacion se pueden deber a factores como el rango de movilidad, laxitud de la
articulacion glenohumeral, la discinesia escapular, desequilibrios en la fuerza del
manguito rotador, el sexo, nivel de competicion, la brazada, las distancias de nado
o el uso de palas durante los entrenamientos. Por ello, en este articulo se investigan
las tasas de incidencia con respecto al dolor de hombro en nadadores. Cuentan
con una muestra de 74 nadadores, que pertecen a diferentes clubes de Australia.
Mediante un programa de 12 meses, y gracias a un cuestionario, donde se pregunta
a los sujetos si tienen dolor de hombro o alguna lesién previa, se ve la incidencia
de dolor o lesiones de hombro como consecuencia de las sesiones de
entrenamiento. Asi, obtienen como resultado que se producen mas lesiones en los

entrenamientos (90%), que en las competiciones (5%).

Los autores Wanivenhaus et al. (2012), mencionan que la natacion es un deporte
en el que se combinan ejercicios de fuerza de las extremidades superiores e
inferiores, combinado con entrenos dentro de la piscina, con muchos metros por
dia, lo que supone muchos movimientos del hombro. Con el fin de proporcionar las
mejores estrategias de prevencion, tienen como objetivo destacar las lesiones mas
comunes dentro de la natacion. Cuentan con una muestra de 80 nadadores de
competicion, con edades comprendidas entre los 13 y 25 afios. De todos ellos el
91% presentd dolor de hombro. Un 84% de ellos mostraron pinzamiento. Y de 52
nadadores que fueron examinados con resonancia magnética, el 69% tenian signos
de tendinopatia del supraespinoso. También se muestran diferencias entre sexos,
ya que las articulaciones son menos extensas, con una mayor incidencia del dolor
en los hombres que en las mujeres. Todos los resultados tenian relacién con el
nivel de competicion. Estos resultados se dan como consecuencia de que el
hombro es una articulacion inestable, y la responsable de ejercer mayor fuerza a la
hora de la propulsidén, con una rotacion interna en la mayoria de las fases. Por lo

tanto, en todos los programas de entrenamiento de natacion, se tendria que hacer
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mas hincapié en ejercicios de fortalecimiento de los musculos abdominales,
escapulares, y de los manguitos rotadores. Asi como ejercicios de flexibilidad y
ajustar los entrenamientos en intensidad/distancia/frecuencia tan pronto como

empiecen a aparecer signos de dolor en el hombro.

Autores como Wymore et al. (2012), intentan establecer una relacion entre el dolor
de hombro y la especialidad (estilo y distancia) en nadadores masculinos. El estudio
se realizd contando con la participacion de 11 equipos de natacion de NCAA. Los
sujetos fueron 187 nadadores masculinos, con el fin de eliminar las posibles
diferencias entre sexos. A los participantes se les realizé una encuesta donde se
encontraban preguntas generales, como edad, altura, peso, estilo de nado,
distancia, experiencia en la natacion y nivel alcanzado mas alto. Dentro de los
resultados no se observaron diferencias entre el estilo de nado y el dolor de hombro.
Un 43% de los sujetos que nadaban mariposa afirmaron no tener dolor de hombro
y un 73% afirmaron solo presentar dolor de hombro 2 dias a la semana o menos.
En el estilo crol, los participantes que negaron tener el dolor, fue de 42%. Asimismo,
los nadadores de braza fueron un 43% y los nadadores de espalda un 41%. Por lo
tanto, se puede afirmar que no hay relacién directa entre el dolor de hombro y la

especialidad de nado en nadadores masculinos.

En este articulo, cuyo objetivo son evaluar los efectos de la intensidad de los
entrenamientos para las cualidades fisicas del hombro, fue escrito por Yoma et al.
(2021). En él contaron con una muestra de 16 nadadores en diferentes niveles:
regional y nacional. De ellos 7 eran mujeres y 9 hombres, de entre 15 y 20 afios.
Todos completaron el mismo programa de entrenamiento con regularidad,
independientemente de la edad o sexo. Los sujetos tenian una media de 6 afios de
experiencia, y realizaron 4-5 entrenos por semana. Para llevar a cabo el estudio se
realizaron medidas previas y posteriores a las sesiones, tanto de entrenamiento de
baja intensidad como los de alta. También se tuvo en cuenta el brazo dominante
de cada sujeto. Empezaron con un calentamiento fuera del agua, con movilidad de
hombro, ayudado de gomas elasticas, y después se realizaron las medidas, donde
se tuvo en cuenta el ROM de rotacion, fuerza maxima de agarre manual, par
maximo isométrico de rotacion y la longitud de las extremidades. Tras la sesion de

entrenamiento realizaban las mismas mediciones. Como resultados, obtuvieron
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que en los entrenos de alta intensidad se disminuye el ROM y los rotadores internos
del lado dominante; y en los entrenamiento de baja intensidad se ve afectado la
fuerza de agarre disminuyendo. Por lo tanto, se puede afirmar que la intensidad de
los entrenamientos afecta, dando lugar a cambios desadaptativos.

5. Discusion.

El objetivo principal de esta revisidn bibliografica fue identificar la incidencia de las
lesiones de hombro en nadadores de competicion y ver si su rendimiento deportivo
se ve afectado o no. A su vez, intentar relacionar los diferentes estilos de natacion

con determinadas lesiones.

Gracias a los resultados obtenidos, se puede decir que en la natacién de
competicion se producen pocas lesiones, pero mas de la mitad de dichas lesiones
(60%), afectan de forma directa al hombro, mas concretamente a las estructuras
(musculos y tendones) del manguito rotador.

Todos los articulos afirman que hay diferencias entre los sujetos que practican
natacion de competicion y aquellos que no lo practican, a mayor experiencia, mayor

posibilidad de sufrir dolor/lesion de hombro.

Para poder realizar una discusién optima, se ha decidido agrupar los articulos en

funcién de sus objetivos y los resultados a los que llega cada uno.

En cuanto a la agrupacion de los objetivos, hay cuatro articulos que estudian la
prevalencia de la lesién de hombro en nadadores de competicion. Estos articulos
son el de Bailon-Cerezo et al. (2016), Tbssaro et al. (2017), Walker et al. (2012) y
Wanivenhaus et al. (2012). Solo en dos de ellos, se menciona un programa de

prevencion de la lesion.

Otro de los objetivos que se cita con frecuencia es el relacionado con las sesiones
de entrenamiento, tanto de fuerza como de resistencia, y en algunos de los
estudios, realizando ejercicios de estiramiento, dependiendo del periodo de la
temporada. Todo ello viendo como afecta a la articulaciéon del hombro. Los articulos
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que hablan de ello son los que tienen como autores a Batalha et al. (2015), Batalha
et al. (2020), Batalha et al. (2021), Batalha et al. (2013), Hibberd et al. (2012), Tate
et al. (2012) y Yoma et al. (2021).

Evaluar el efecto de las rotaciones internas y externas del hombro, y cdémo afecta
a los musculos rotadores del hombro, asi como de otras estructuras, es otro de los
objetivos mencionados en tres de los articulos. Estos articulos son el de Gaudet et
al. (2018), Porter et al. (2020) y Riemann et al. (2011).

Por ultimo, en el articulo de Wymore et al. (2012), se establece una relacion entre

la lesion de hombro y el estilo de nado con su respectiva técnica.

En funcidn de los resultados, se han dividido los articulos en cuatro grandes grupos,
dependiendo de si ha habido diferencias entre sexos, afios de experiencia y en las
estructuras del manguito rotador; si ha habido mejoras o disminuciones, o por el

contrario no ha habido ninguna diferencia o diferencias significativas.

En cuatro de los articulos no se muestran diferencias significativas, es el caso del
articulo de Batalha et al. (2020), donde se observo que tras un programa de
entrenamiento de fuerza compensatorio, no se presentan efectos agudos en la
fuerza de los manguitos rotadores. Al igual que en el articulo que tiene como
autores a Riemann et al. (2011), no se observan diferencias en las rotaciones
internas y externas entre sexos, pero si entre rangos de edad. Al igual que el
estudio de Batalha et al. (2021), donde se analizan los los efectos agudos de una
sesidn estandarizada de entrenamiento en el agua sobre la fuerza y el equilibrio de
los musculos. Se presentan ligeras disminuciones (menores de 0,2%) de fuerza y
equilibrio. Por ultimo, el articulo de Wymore et al. (2012), evalua la relacidon entre
estilo de nado y lesion de hombro, llegando a la conclusién de que no hay relacion

entre estos parametros.

Solo en uno de los articulos se muestran pequefias mejoras en relacion a la flexion
de hombro, con una mejora del 2% vy la fuerza de abduccién con 1,7 %, tras un
programa de fortalecimiento para mejorar la musculatura de los manguitos

rotadores, es el articulo de Hibberd et al. (2012).
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En aquellos en los que se llegan a resultados donde se disminuye o0 se muestran
desequilibrios, es el de Batalha et al. (2015), donde se estudia si un macrociclo de
entrenamiento en el agua afecta al equilibrio del manguito rotador, en el que tras
realizar dicho macrociclo, se muestra desequilibro en los musculos del manguito
rotador. También encontramos el articulo de Gaudet et al. (2018), donde se observa
que hay una disminucién significativa en las rotaciones del hombro como
consecuencia de la fatiga. Por ultimo, el articulo de Yoma et al. (2021) y Batalha et
al. (2013), tras realizar una evaluacion de los efectos de la intensidad de los
entrenamientos, se observa que aquellos sujetos que han realizado entrenamientos
de alta intensidad, se disminuye el ROM, sobretodo en el lado dominante. Al
contrario que el grupo que realizé entrenamientos de baja intensidad, donde solo

disminuye la fuerza de agarre en el lado no dominaste.

Solo en el articulo de Tbssaro et al. (2017), se muestran diferencias entre sexos,
tras investigar la prevalencia del hombro de nadador, junto con ejercicios de fuerza
de prevencion, llegando a la conclusion de que las lesiones de hombro estan
condicionadas por el trabajo en seco (fuera del agua).

Otros hablan sobre la diferencia por afnos de experiencia, como es el caso de
Bailon-Cerezo et al. (2016), Tate et al. (2012), Walker et al. (2012) y Wanivenhaus
et al. (2012). Todos ellos afirman que mas del 25% de las lesiones de hombro se
dan en aquellos sujetos que llevan mas de tres anos de experiencia en la natacion

de competicion.

Por ultimo, Porter et al. (2020), se centra en la anatomia del hombro, con respecto
al grosor del tenddn del supraespinoso, dando lugar a una disminucion de 0,10 mm

en el grosor del mismo, lo que puede llevar a las futuras lesiones de hombro.

6. Futuras lineas de Investigacion.

La discusion elaborada con anterioridad a partir de los articulos cientificos
seleccionados para esta revision bibliografica demuestra que hay evidencias

significativas de que se deberia ajustar los entrenamientos a aquellos nadadores
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de competicion que presenten dolor de hombro, afadiendo ejercicios de

prevencion.

Los ejercicios pueden realizarse desde ejercicios con gomas hasta entrenamientos
de fuerza. En el caso de los hombres, es mas beneficioso realizar la fuerza posterior
a las sesiones de agua, y en el caso de las mujeres, realizarla antes de la sesion

de agua.

No obstante, se debe tomar en consideracion, que los ensayos analizados para
este trabajo dejan entrever posibles campos de investigacion de cara al futuro. A

continuacion, se enuncian algunos de ellos:

- En primer lugar, analizar como se veria afectado el hombro de los nadadores de
competicion en el caso de reducir las horas de las sesiones de entrenamiento,

intentando afectar lo menos posible al rendimiento deportivo de los mismos.

- En segundo lugar, realizar mas estudios separando por estilos de nado y
distancias de nado en competicidon, viendo asi que estilo/distancia es el mas

propenso a producir dicha lesion.

- Por otra parte, realizar estudios de cémo los ejercicios en seco (ejercicios con
gomas, entrenamientos de fuerza), pueden influir en la prevencién de la lesion de

hombro.

- Por ultimo, realizar un trabajo previo de las sesiones de entrenamiento con
fisioterapeutas, con ejercicios de movilidad y ver si la manifestacidén de la lesion
se ve reducida.

7. Conclusioén.

Existe un pequefio porcentaje de lesiones en la natacién de competicion, pero la

mas frecuente, representada por el 60%, es la lesién de hombro, afectando a los

musculos del manguito rotador.
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Hay una relacion entre la lesion de hombro en nadadores de competicion y afios
de experiencia. La lesibn se comienza a manifestar tras los tres afos de
entrenamiento y, como consecuencia de las sesiones de entrenamiento (duracion,

intensidad y descanso).

Ademas de los entrenamientos de fuerza y la falta de ejercicios de prevencion,
antes y después de los entrenamientos, solo en dos de los articulos se menciona

un programa de prevencion, con poca relevancia.

En relacién al rendimiento deportivo de los nadadores, no se ve afectado, debido a
que las sesiones de entrenamiento no sufren modificaciones cuando aparecen las

lesiones.

La lesion surge debido a la propia inestabilidad de la articulacién, anadiendo las
rotaciones internas y externas que se realizan debido a la técnica del nado. Sumar
a lo mencionado anteriormente, las altas cargas de los entrenamientos. Ademas, la
mayoria de la sesiones de entrenamiento, el 80%, se realizan al estilo crol, uno de
los estilos mas propensos a producir dicha lesion, junto con el estilo de mariposa y

espalda.

A cerca de los ejercicios de prevencion, tras una lectura de los articulos empleados
para la revision, en su mayoria se usan ejercicios con gomas, con el fin de tener
una mejora en el fortalecimiento muscular del manguito rotador y estabilizar la
escapula. Asi, en algunos de los articulos, se demuestra que realizando un
programa de prevencién, con gomas y estiramientos previos a las sesiones y
modificando las sesiones de entrenamiento cuando comienzan a aparecer el dolor

caracteristico, puede ayudar a prevenir dichas lesiones.
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