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RESUMEN

Antecedentes: Los programas de entrenamiento para la prevencién de lesiones de hombro en deportistas que lanzan sobre la cabeza a través del
fortalecimiento del tren superior presentan evidencia clara de sus beneficios. Por otra parte, los programas de entrenamientos de la musculatura Core
que componen todo el cinturén lumbopélvico también pueden estar involucrados en la prevencion de las lesiones del hombro en estos atletas. Aunque,
de acuerdo al conocimiento de estos autores, la evidencia es limitada.

Objetivo: Analizar la evidencia centrada en la efectividad del entrenamiento de la musculatura Core en la prevencién de lesiones de hombro en
deportistas que lanzan sobre la cabeza.

Meétodo: Se realizé una revisién sistemdtica de la literatura respecto de la evidencia disponible acerca de las estrategias de prevencién de lesiones de
hombro en deportes que utilizan lanzamientos sobre la cabeza a través del entrenamiento de la musculatura del Core, consultando las bases de datos
PubMed, PEDro y ScienceDirect publicados entre enero del 2014 a mayo del 2020.

Resultados: Se seleccion6 un total de cinco estudios de los cuales dos son ensayos clinicos y tres revisiones sistematicas. La totalidad de los estudios
tratan acerca de la prevenciéon de lesiones de hombro en balonmano, béisbol y voleibol. De los cuales se pudo revelar que los programas de
entrenamiento de fortalecimiento de la musculatura del tren superior y de Core disminuyen el riesgo de lesién de hombro en deportistas que lanzan
sobre la cabeza.

Conclusion: Esta revision confirma que los programas de entrenamiento de la musculatura del Core disminuyen el riesgo de padecer una lesién en
deportistas que requieren lanzar sobre la cabeza.

Palabras claves: Core; Entrenamiento; Prevencion; Lesion.

Effectiveness of Core muscle training in preventing shoulder injuries in overhead throw sports: a systematic
review

ABSTRACT

Background: The training programs for the prevention of shoulder injuries in athletes who throw over the head through strengthening the upper body
present clear evidence of their benefits. On the other hand, the Core musculature training programs that make up the entire lumbo-pelvic belt may also
be involved in the prevention of shoulder injuries in these athletes. Although, according to the knowledge of these authors, the evidence is limited.
Objective: To analyze the evidence focused on the effectiveness of Core musculature training in the prevention of shoulder injuries in athletes who throw
over the head.

Methodology: A systematic review of the literature regarding the available evidence on shoulder injury prevention strategies in sports using overhead
throws through Core musculature training was performed, consulting the PubMed databases, PEDro and ScienceDirect published between January 2014
to May 2020.

Result: A total of five studies could be selected of which two are clinical trials and three systematic reviews. All of the studies talk about shoulder injury
prevention in handball, baseball, and volleyball. Of which it could be revealed that training programs for strengthening the upper body muscles and Core
decrease the risk of shoulder injury in athletes who throw overhead.

Conclusion: This review confirms that Core training programs decrease the risk of injury in overhead throwers.

Keywords: Core; Training; Prevention; Injury.
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Efetividade do treinamento da musculatura do Core na prevencdo de lesdes de ombro em esportes com
lancamento acima da cabeca: uma revisiao sistematica

RESUMO

Antecedentes: Os programas de treinamento para prevencdo de lesdes no ombro em atletas que fazem lancamento acima da cabeca pelo fortalecimento
da parte superior do corpo tem evidéncia clara do seus beneficios. Além disso, os programas de treinamento muscular Core que compde toda a regido
lombar-pélvica também pode estar envolvido na prevencéo de lesdes no ombro nesses atletas. Embora, de acordo com o conhecimento desses autores, as
evidéncias sejam limitadas.

Objetivo: Analisar as evidéncias com foco na eficdcia do treinamento da musculatura Core na prevencio de lesdes no ombro em atletas que fazem
lancamento acima da cabeca.

Meétodo: Foi realizada uma revisdo sistematica da literatura sobre as evidéncias disponiveis sobre estratégias de prevencdo de lesdes no ombro em
esportes que fazem lancamento sobre a cabeca através dele treinamento da musculatura Core, consultando os bancos de dados do PubMed, PEDro e
ScienceDirect publicados entre janeiro de 2014 e maio de 2020.

Resultados: Foram selecionados cinco estudos, dos quais dois s@o ensaios clinicos e trés revisoes sistematicas. Todos os estudos tratam da prevencéo de
lesdes no ombro no handebol, beisebol e voleibol. Dos quais, pode ser revelado que programas de treinamento para fortalecer os musculos da parte
superior do corpo e do Core reduzem o risco de lesdes no ombro em atletas que fazem lancamento acima da cabega.

Conclusdo: Esta revisdo confirma que os programas de treinamento muscular Core reduz o risco de sofrer uma lesdo em atletas que fazem langamento

acima a cabeca.
Palavras-chave: Core; Treinamento; Prevencéao; Lesdes.

Introduccién

La prevencién de lesiones de hombro en deportistas que lanzan
sobre la cabeza centran su investigacién en el hombro mismo
discriminando la importancia de la musculatura del Core (del
inglés nucleo o centro) en la posible prevencién de lesiones de
hombro'? La musculatura del Core que componen todo el
cinturén lumbo-pélvico que se encargan de estabilizar la pelvis y
la columna vertebral, son principalmente la musculatura anterior
del abdomen, incluyendo transverso del abdomen, oblicuo externo
e interno y recto abdominal, de los musculos de la espalda, el
erector de la columna, cuadrado lumbar y multifidos® tienen la
capacidad de controlar la posicién y el movimiento del tronco para
permitir el control de los movimientos y la produccién de fuerza
en las extremidades®. Por lo que el movimiento de la extremidad
superior podria verse afectada por la inestabilidad de la
musculatura del Core®. Los posibles beneficios del desarrollo de la
estabilidad del Core sobre la prevencion de lesiones en el aparato
locomotor, es optimizar el rendimiento de los deportistas, a través
del desarrollo de la parte central de las cadenas cinéticas
implicadas en la mayoria de las acciones deportivas, facilitando la
transmisidn de las fuerzas, generadas por los miembros inferiores,
hacia los miembros superiores y viceversa®. Los deportes que més
utilizan este gesto técnico son el balonmano, béisbol y voleibol,
donde la incidencia y prevalencia de lesiones en el hombro oscilan
entre un 32-35%, 8-20%, y 40.7% respectivamente””. Las
consecuencias de estas intensas cargas en maximos de rotacién y
velocidad angular son cambios en las capacidades de rotacidn, asi
como también adaptaciones funcionales y estructurales en la
articulacién del hombro afectado’®. Las lesiones m4s relevantes en
el complejo del hombro son sindrome de pinzamiento, la patologia
del manguito rotador, tendinopatia del biceps braquial, la
inestabilidad y roturas del labrum?. Sin embargo, se han realizado
pocos estudios que relacionan el entrenamiento de la musculatura
del Core en la prevencién de lesiones de hombro.

Nos planteamos la pregunta de si es realmente efectivo el
entrenamiento de la musculatura del Core en la prevencién de
lesiones de hombro en deportistas que realizan lanzamientos
sobre la cabeza. A partir de esto, el objetivo de nuestro estudio fue
analizar la evidencia centrada en la efectividad del entrenamiento
de la musculatura Core en la prevencién de lesiones de hombro en
deportistas que lanzan sobre la cabeza, a través de una busqueda
sistemadtica de la literatura.

Método

Se realizé una revision sistematica de la literatura respecto de la
evidencia disponible acerca de las estrategias de prevencién de

lesiones de hombro en deportes en los que se realizan
lanzamientos sobre la cabeza a través del entrenamiento de la
musculatura del Core. Para esto consultamos las bases de datos
PubMed, PEDro y ScienceDirect, utilizando los siguientes términos
de busquedas o MeSH para el caso de PubMEd en inglés; Core
stability, Prevention, Shoulder injury, Overhead sports. Estos
términos de busquedas fueron utilizados con el operados
booleanos “AND” para todas las bases de datos, realizando un total
de seis combinaciones. Se incluyeron estudios publicados entre
enero del afio 2014 a mayo del 2020, realizados en humanos.
Como fase de preseleccidn el titulo debia tener relacion con el
tema, seguido de un criterio de preseleccién que relacionaba el
resumen con el tema, logrando una totalidad de 19 articulos
preseleccionados, en donde cinco fueron descartados por estar
duplicados. Se consideraron ensayos clinicos controlados
aleatorizado y revisiones sistemadticas. Los cuales en primera
instancia fueron sometidos a nuestros criterios de preseleccion,
para posteriormente aplicar nuestros criterios de inclusién
(articulos en inglés, relacionados con béisbol, balonmano y
voleibol, sujetos sin lesiones traumadticas <6 meses, lanzadores
profesionales, ensayos clinicos, revisiones, estudios longitudinales
y cruzados), y exclusion (entrenamiento del Core relacionados con
extremidad inferior, combinacién con otro tipo de entrenamiento,
baja calidad metodolégica). También se realiz6 un andlisis
metodolégico para lo cual se utiliz6 la guia de valoracién
AMSTAR" para las revisiones sistematicas, en la cual se busca
responder 11 preguntas, indicando si la respuesta es positiva,
negativa, si no se puede responder, o si el criterio en cuestién no
es aplicable a la revisién en particular. La interpretacién de la
valoracién critica, est4 dividida en tres niveles: 8 a 11 puntos es de
alta calidad, de 4 a 7 puntos es de mediana calidad, y de O a 3
puntos es de baja calidad. Para los ensayos clinicos utilizamos la
escala PEDro*? donde un puntaje inferior a 4 se consideraba de
baja calidad, puntajes de 5 a 7 de mediana calidad mientras que
aquellos con puntaje mayor a 8 se consideraban de alta calidad. En
esta revisidn se incluyeron cinco estudios con una metodologia de
mediana y alta calidad (Figura 1).

Resultados

De los estudios seleccionado sobre el entrenamiento de la
musculatura del Core para la prevencion de lesiones de hombro en
deportistas que lanzan sobre la cabeza, se pudo seleccionar un
total de cinco estudios de los cuales dos son ensayos clinicos y tres
revisiones sistematicas. La totalidad de estudios tratan acerca de
la prevencién de lesiones de hombro en balonmano, béisbol y
voleibol.
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Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de busqueda de la
literatura
Andersson et al.”® realizé un ensayo controlado aleatorizado con
el objetivo de evaluar el efecto de un programa de ejercicio de
siete meses disefiado para reducir la prevalencia de lesiones de
hombro en el balonmano de élite. Para esto fueron incluidos 45
equipos con un total de 660 participantes, los cuales fueron
divididos en un grupo control y otro experimental. La intervencién
consistié en cinco ejercicios con diferentes variaciones y niveles,
con el objetivo de aumentar el rango de movimiento interno
glenohumeral, fuerza de rotacidn externa y fuerza de los musculos
escapulares. Adem4s, de realizar ejercicios para mejorar la cadena
cinética y la movilidad toracica. Luego de realizada la intervencién
la prevalencia media de problemas en el hombro por uso excesivo
durante la temporada fue del 17% en el grupo de intervencién y
23% en el grupo control. Dando como resultado una reduccién en
la prevalencia de problemas de hombro en jugadores de
balonmano de élite; el andlisis revelé que el riesgo de reportar
problemas en el hombro durante la temporada de competicién fue
28% menor en el grupo de intervencién.

Por otra parte Asker et al." realizaron una revision sistematica
con el objetivo de evaluar la evidencia de los factores de riesgo y el
efecto de las medidas de prevencién de lesiones de hombro en
deportistas que realizan lanzamientos sobre la cabeza. Para ello
incluyeron ensayos controlados aleatorizados, estudios de cohorte
y estudios de casos y controles, seleccionando un total de 18
estudios. De los cuales solo uno corresponde al analisis de
prevencién de lesiones de hombro el cual estaba dirigido a
mejorar el rango de rotacién interna glenohumeral, fuerza de
rotacién externa, fuerza de musculatura escapular, movilidad
tordcica y mejorar la cadena cinética. Los resultados indican
mayores beneficios en la prevencién de lesiones de hombro en
aquellos deportistas sin antecedentes previos de lesiones; sin
embargo, la precision de la estimacion del efecto fue baja y los

posibles sesgos pueden haber llevado a una sobreestimacién o
subestimacién de los resultados.

Rosemeyer et al.’ en un estudio cruzado buscaron determinar
los efectos que genera la fatiga de la musculatura del Core sobre la
fuerza méxima del hombro en tres planos (sagital, frontal y
transversal). Para ello someti6 a 23 participantes ordenados de
manera aleatoria a realizar una contraccién isométrica voluntaria
maxima (CIVM) de hombro. Luego de esto, los participantes
llevaron a cabo un protocolo fatigoso de la musculatura del Core,
que buscaba simular la inestabilidad del Core a través de la fatiga.
Para finalizar los participantes fueron sometidos nuevamente a
CIVM en los tres planos. Dando como resultado una disminucién
significativa en la fuerza del hombro en el plano frontal y
transversal, no asi en el plano sagital. Bajo este mismo punto
Silfies et al.* realizaron una revisién sistematica con el objetivo de
proporcionar una visién general sobre la estabilidad del Core y las
lesiones musculoesqueléticas de la extremidad superior, ademds
de reunir evidencia sobre la asociacién entre la estabilidad del
Core y el rendimiento deportivo. Incluyendo un total de 18
estudios, de los cuales solo tres estudios mencionan la relacion
que existe entre la estabilidad del Core y las lesiones de
extremidad superior. Bajo este contexto, la evidencia sugiere que
un menor control lumbopelvico, en deportistas que realizaban
lanzamientos sobre la cabeza durante una prueba de estabilidad
mantenida en una sola pierna, genera hasta tres veces mas
probabilidad de perder, al menos 30 dias de una temporada de
juego, que aquellos lanzadores que demuestran mayor estabilidad
durante la prueba. En un estudio de cohorte donde se evalué el
equilibrio en 61 deportistas lanzadores sobre cabeza, de los cuales
14 presentaban dolor de hombro, se buscé evaluar la estabilidad
de la musculatura del Core a través de la prueba de reduccién de
pierna doble, prueba de Sorensen, plancha lateral estdtica y
prueba de equilibrio unipodal. En el cual solo el tiempo del
equilibrio unipodal, se redujo significativamente en el grupo de
dolor de hombro. Estos resultados apoyan la hipdtesis de una
relacién entre un mal control de la musculatura del Core y la
produccién de lesiones de hombro. En 2016 Challoumas et al.**
desarrollaron una revisién sistemdtica con dos objetivos,
determinar si el hombro dominante de los jugadores de voleibol es
biomecdnicamente y morfolégicamente diferente a sus hombros
no dominantes; y si estas posibles adaptaciones del hombro
dominante estdn asociados con lesidn en el hombro y/o dolor. Su
segundo objetivo fue sugerir estrategias, basadas en la literatura,
para ser utilizadas por los atletas y entrenadores en la prevencién
y recuperacién mas rdpida de la patologia crénica del hombro.
Para esto incluyé un total de 15 estudios. Como resultado
encontré que mediante un entrenamiento de seis semanas se
pueden producir adaptaciones estructurales, debido a la demanda
repetitiva sobre el tejido blando del hombro de los lanzadores,
produciendo una disminucién de la rotacién interna y aumento de
la rotacion externa glenohumeral. Los resultados de los estudios
presentados se resumen en la Tabla 1.

Discusion

En nuestros resultados, se pudo identificar que existe escasa
evidencia sobre el efecto del entrenamiento del Core en la
prevencién de lesiones de hombro en deportistas que lanzan
sobre la cabeza. De los cuales, la totalidad de los estudios se
relacionan con los deportes de balonmano, béisbol y voleibol.
Aunque, segun el estudio realizado por Asker et al.* concluyen que,
en general, la evidencia sobre las medidas de prevencién en las
lesiones de hombro de los deportistas que lanzan sobre la cabeza
es limitada. Como por ejemplo el sexo, posicién de juego,
antecedente de lesiones, rango 6ptimo de movimiento (ROM), y
horas y tipos de entrenamiento. No obstante, dentro de la escasa
evidencia existente, se pudo revelar que los que utilizaron
programas de entrenamiento enfocados tanto a nivel de hombro
como de Core, parecen disminuir el riesgo de padecer algin tipo
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Tabla 1. Estudios analizados.

Autor/afio

Objetivo

Muestra

Método de anlisis

Resultados

Rosemeyer et el., 2015.

Challoumas, Stavrou,

Dimitrakakis,
2016.

Silfies, et al. 2015.

Anderson et al. 2017.

Asker et al. 2018.

Determinar los efectos de la fatiga del Core
en la fuerza maxima de hombro.

Establecer diferencias biomecanicas y
morfologicas en el hombro dominante y no
dominante en jugadores de voleibol.

Proporcionar una visién general de la
evidencia actual Core la estabilidad del Core
y las lesiones musculo esqueléticas de la
extremidad superior y la asociacién entre la
estabilidad del Core y el rendimiento
deportivo

Evaluar el efecto de un programa de
ejercicios  disefiado para reducir la
prevalencia de lesiones de hombro en
deportistas de balonmano de élite

Evaluar la incidencia de factores de riesgo

23 participantes

15 estudios

Primera bisqueda : 7
Segunda busqueda :11
Total estudios: 18

46 equipos de balonmano
de elite (660
participantes)

Grupo control 329.

Grupo experimental 331.

17 estudios

Estudio cruzado

Revision sistematica

Revisi6n sistemdtica

Ensayo clinico aleatorizado

Revision sistematica

Disminucion significativa en la contracciéon isométrica
voluntaria maxima de la fuerza en el plano frontal (-0.56 *
1.06 kg, IC del 95% 0.08 a 1.04, P = 0.024) y los planos
transversales (-0.89 + 1.49 kg, IC del 95% 0.22 a 1.46, P=
0.012), pero no en el plano sagital IC (-0.20 + 0.98 kg, 95% -
0.23 a 0.64, P >0. 05)

Dos estudios informaron rango de movimiento similar en
ambos brazos (dominante, no dominante) rotacién externa
dominante en comparacién con la no dominante que oscilé
entre -2.3°y 13° y DRIG entre -2.2° y -20°.

Encontré que los lanzadores con menos control durante la
tarea de estabilidad mantenida en una sola pierna, eran tres
veces mas propensos a perder al menos 30 dias de la
temporada de juego, que los lanzadores que demuestran
menores cantidades de movimiento lumbopélvico.

Problemas en el hombro por uso excesivo durante la
temporada fue del 17% (IC del 95% 16% a 19%) en el grupo
de intervencion y 23% (IC 95% 21% a 26%) en el grupo
control. EEG revel6 un riesgo 28% menor de problemas en el
hombro en el grupo de intervencién en comparacién con el
grupo control (RO 0.72, 95% IC 0.52-0.98, p = 0.038).

Factores de riesgo de lesiones de hombro poseen evidencia

en las lesiones de hombro y el efecto de las
medidas de prevencion en las lesiones de
hombro de los deportistas que lanzan sobre
la cabeza.

limitada como por ejemplo el sexo, posicion de juego,
antecedente de lesiones, ROM y horas de entrenamiento, solo
un estudio habla sobre programa de prevencion en lesiones
de hombro.

IC: Intervalo de Confianza; DRIG: Déficit de Rotacion Interna Glenohumeral; EEG: Ecuacién de Estimacién Generalizada; RO: Razén de Oportunidades; ROM: Rango 6ptimo de movimiento.

de lesion de hombro en deportistas que lanzan sobre la
cabeza'*>* 13 Por lo que los programas de entrenamiento, que
buscan prevenir lesiones de hombro en deportista que lanzan
sobre la cabeza, podrian utilizar no solo los ejercicios que estan
enfocado a nivel de hombro, sino que también los programas de
ejercicios que entrenan la musculatura del Core. Lo cual
concuerda con lo reportado por Challoumas, Stavrou y
Dimitrakakislos', quienes sugieren fortalecer la musculatura del
Core, simultaneamente al entrenamiento de fortalecimiento del
tren superior (rotadores externos del hombro) con y sin dolor de
hombro, en jugadores de voleibol. Esto puede utilizarse como una
estrategia de prevencién, ya que la musculatura del Core es
esencial para el jugador que puede estar sobrecargando su
hombro a través de una biomecdnica alterada que intenta
compensar la potencia inadecuada derivada de los musculos
centrales en las primeras fases del movimiento del lanzamiento.
Sin embargo, debemos considerar lo sugerido por Wilk et al.*®
donde menciona que, una mecédnica de lanzamiento adecuada, la
utilizacién de conteo de lanzamientos, descanso adecuado y
apropiado fuera de la temporada ayudardn a disminuir el riesgo
general de lesiones en deportistas que realizan lanzamientos
sobre la cabeza. Sin embargo, no existe evidencia sobre el efecto
sinergista o antagonista, cuando se combinan ambos métodos de
entrenamiento. Por lo que se recomienda desarrollar mas
investigaciones para esclarecer y poder recomendar de manera
confiable estos métodos de prevencién de lesiones de hombro en
deportistas que lanzan sobre la cabeza.

Por ultimo, en relacién a la evaluacion y la capacitacién integral
requiere de un enfoque en varias dreas para abordar los requisitos
de fuerza muscular, resistencia y reclutamiento de los musculos
del Core para las demandas funcionales asociadas a las actividades
diarias, el ejercicio y el deporte. Por lo que el especialista en
rehabilitacién, debe tener una buena comprensién de la mecdnica
de lanzamiento, asi como los efectos biomecanicos en el cuerpo,
las contribuciones a lo largo de la cadena cinética, la amplitud de
movimiento y caracteristicas de resistencia especifica del
lanzador, asi como los principios de carga correcta del tejido*®.

Futuras investigaciones sobre la efectividad del entrenamiento
en la musculatura del Core para la prevencién de lesiones a nivel
de hombro, debieran enfocarse en los deportes que requieren
lanzamientos sobre la cabeza.

Conclusion

En conclusién, se pudo evidenciar que los programas de
entrenamiento de la musculatura del Core disminuyen el riesgo de

padecer una lesidn en deportistas que realizan lanzamientos sobre
la cabeza. Sin embargo, la evidencia existente sobre la efectividad
en la utilizacién y recomendacién de los programa de
entrenamiento en la musculatura del Core es limitada.
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