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Resumen

Los dolores del codo, perjudican la calidad del entrenamiento en practicantes
de la Pelota Vasca, modalidad de la Pala, sin que cuenten con un tratamiento
profilactico factible para prevenir la lesiobn. En esta modalidad los pelotaris
realizan cambios frecuentes utilizando dos herramientas tanto en el
entrenamiento y en competencia, de la modalidad de pala tienen pesos
diferentes, la agresion directa, violenta y repetida con una gran velocidad hacia
el frontis causa un traumatismo en el codo del pelotari y en cualquiera de las
estructuras que conforman el mismo, y cuya gravedad depende del choque y
su direccion asi como el deterioro que se presenta en la estructura cinematica
del miembro superior que utiliza el pelotari y el estado fisico que presentan.

Por lo frecuente de la aparicion de esta molestia del codo es que se realizo
nuestra investigacion con el objetivo de aplicar ejercicios fisicos que influyeran
en el fortalecimiento que permita prevenir las lesiones por sobreuso, presentes
en el codo de los pelotaris. Se realizo un estudio pre- experimental con control
minimo a cuatro pelotaris del equipo nacional de Pelota Vasca modalidad de
Pala en el periodo de la preparacion especial del macrociclo de entrenamiento
con vista a la preparaciéon del campeonato mundial de la Pelota Vasca 2014, se
les aplicaron diferentes pruebas como la Escala de EVA, Dinamometria de
mano Yy el test de Oxford. Se utilizo el método estadistico porcentual basado en
el uso de un paquete SSPS. Se obtuvo como resultado que el 100 %
respondieron satisfactoriamente, de lo que se puede concluir que los ejercicios
fisicos profilacticos incidieron favorablemente en las lesiones del codo de esta
poblacion. De esta forma, queda demostrado el valor de los ejercicios, con el
fin de prevenir las lesiones del codo del pelotari.

Palabras claves. Pelota Vasca, Pelotaris, Profilaxis, Ejercicios Fisicos.

Abstract

Elbow pains impair the quality of the training in practitioners of the Basque
Pelota, Argentine paleta goma modality, without existing a preservative
treatment feasible to the injuries profilaxis. In this modality pelotaris carrie out

frequent changes using two tools so much in the training and in competition, of



different weights, the direct, violent and repeated aggression with a great speed
toward the frontis causes a traumatism in the elbow of the player and in anyone
of the structures that conform it, and whose graveness depends of the crash
and its address as well as the deterioration that is presented in the superior
member's structure kinematics that the player use and physical state they
present.

Because of the repeated appearance of this elbow’s nuisance was the reason
for carry out our investigation with the objective of applying physical exercises
that influenced in the invigoration that allows to prevent the these common
overuse injuries of pelotaris” elbow. A pre - experimental study with minimum
control to four pelotaris of the national team of Basque Pelota, Argentine paleta
goma modality was made in the special preparation stage of the macrocycle
training with view to the preparation of the Basque Pelota World Championship
of 2014, they were applied different tests as EVA'S Scale, hand Dynamometry
and Oxford's test. Percentage statistical method was used with the SSPS
package. It was obtained as a result that a 100% responded satisfactorily, of
what it can be concluded that the physical exercises preservatives impacted
favorably in this common elbow’s injury. This way, the value of the exercises
with the purpose of preventing elbow’s lesions of the pelotari is demonstrated.

Key words: Basque Pelota, pelotaris, profilaxis, physical exercises

Introduccién.

En la actividad deportiva es frecuente la presencia del dolor musculo-
esquelético que debe ser considerado como una secuela de lesidn, irritacion o
inflamacion del tejido blando equivalente, el traumatismo es la causa primordial
de dolor y alteracién funcional de este tejido. Bowerman',1982, Newby?, 2009 )
y Gardiner®, 2010.

La garantia del éxito deportivo, el logro de marcas cada vez mas ambiciosas,
evitando las lesiones y complicaciones, descansa en el buen funcionamiento
del sistema musculo-esquelético, a través de una adecuada profilaxis y
rehabilitacion de las lesiones existentes. Una lesion de escasa trascendencia
para otro sujeto, puede presentar un serio deterioro en la calidad de vida de un
deportista, Almenares?, 1977, Alvarez Cambra, 1982, 1985 y 1986°% y Smillie®
2001.



En Cuba durante la préactica de la Pelota Vasca, modalidad de la Pala (también
conocida como Paleta de Goma Argentina) en la que se producen lesiones de
mayor o menor gravedad en las diferentes regiones del cuerpo, ademés de los
golpes fuertes contra el frontis, los pelotaris cubanos en las competencias
intervienen en dos modalidades como la pala corta y la paleta de cuero siendo
estas dos herramientas diferentes con las cuales los pelotaris de esti
modalidad realizan cambios frecuentes, su objetivo es hacer rebotar la pelota
en las paredes, utilizando dos tipos de golpeos derecho y de revés. Exige al
mismo tiempo, tener una gran movilidad, destreza, agilidad mental, percepcién
de la pelota y emplean la fuerza por el peso del instrumento con el que se
juega, asi también el poco diametro de la herramienta donde los movimientos
deben ser bien coordinados en los movimientos y una adecuada preparacion
fisica. Los pelotaris de alta competencia de la disciplina de la Pala, deben
realizar en el entrenamiento y competencias, altos volimenes de acciones
repetitivas como los golpeos de derecho y revés contra el frontis y son capaces
de tolerar este régimen de trabajo a lo largo del entrenamiento y las
competencias. La ejecucion de estas técnicas deportivas en este deporte en
cuestion requiere del uso de la potencia de los miembros superiores, durante
las acciones de golpeo, ademas de una gran fuerza reactiva durante las

acciones.

El objetivo de la investigacion es aplicar una bateria de ejercicios fisicos para
evitar las lesiones de codo de los pelotaris cubanos de la modalidad de la Pala.

Los pelotaris estan expuestos a lesiones constantes en los miembros
superiores especialmente a nivel de la articulacion del hombro y el codo la
agresion directa, violenta y repetida con una gran velocidad causa un
traumatismo en el hombro y el codo del pelotari y en cualquiera de las
estructuras que los conforman, y cuya gravedad depende del choque y su
direccidon asi como el deterioro que se presenta en la estructura cinematica del
miembro superior que utiliza el pelotari y el estado fisico que presentan. Los
dolores del codo, perjudican la calidad del entrenamiento en los practicantes de
la Pelota Vasca, sin que cuenten con un tratamiento factible para rehabilitar la

lesion.



Los terapeutas que se dedican al trabajo con atletas siempre se preguntan:
¢,Que poder hacer para garantizar la salud de los practicantes durante todo el
proceso de entrenamiento, cudles de las técnicas utilizar y en qué momento
para tener un mejor resultado? Con el paso del tiempo el grupo
multidisciplinario que labora en funcién de lograr que la preparacion marche de
forma satisfactoria ha implementado un grupo de medidas que constituyen el
protocolo para la prevencion de lesiones en los deportistas.

El universo estudiado estuvo conformado por 22 pelotaris que entrenan en la
escuela “Raul Diaz Arguelles”. La muestra fue de 4 pelotaris masculinos de la
modalidad de la Pala del equipo nacional de Pelota Vasca de Cuba, con edades
comprendidas entre 25 y 30 afios, que presentaban molestias a nivel de la
articulacion del codo (Ver Tabla | en Anexos).

Se realiz6 un estudio prospectivo, pre- experimental con control minimo a un
mismo grupo, que abarcé el periodo comprendido del 1 de Enero, al 31 de
Octubre de 2015. Los datos fueron recogidos en una planilla disefiada al
respecto.

Ante todo debemos recordar que el trabajo de prevencién comienza con
orientar a los atletas y entrenadores en como cuidar la salud. Todos sabemos
gue existen algunos aspectos que no se pueden violar en el proceso de
entrenamiento pues constituyen principios del mismo.

La correcta realizacion de un calentamiento que cumpla las exigencias del
deporte es un aspecto que en muchas oportunidades nuestros deportistas
descuidan. Se deben proveer de herramientas necesarias a los atletas y
entrenadores pues en muchas oportunidades no pueden tener la presencia del
personal especializado que los pueda orientar.

Dado las lesiones que se producen en el codo del pelotari de la modalidad de
la pala un indicador de suma importancia es la mala ejecucién de la técnica de
golpeo, que puede ser influenciada por los dolores que manifiestan los pelotaris
en esta articulacion.

Métodos de investigacion utilizados.

El principal método aplicado fue la medicion para determinar las diferentes
dimensiones: El dolor, la fuerza muscular, la mensuracién y para la

determinacién del dolor se utilizo la escala analogiaza visual.



- Escala Anéaloga Visual: Dolor
- Dinamometria de mano: Fuerza de la mano fuerza
- Método de Oxford: Fuerza del antebrazo

- Mensuracion: Aumento de la masa muscular

Para el procesamiento estadistico se realizo el analisis descriptivo a partir del
paquete estadistico SPSS. V-11.5

A los pelotaris se les aplicaron ejercicios para fortalecer la musculatura del
brazo, antebrazo y la musculatura paravertebral que intervienen en la cadena
cinematica.

Los ejercicios se aplicaron en el periodo de preparacion especial con tiempo de
duracion de 20 minutos al inicio del entrenamiento, constituyendo estos
objetivos del plan profilactico.

Se aplicaron ejercicios con ligas, bala de lanzamiento y con la herramienta de
la pala corta y la paleta de cuero que tienen gramajes diferentes.

Criterios de seleccion de los contenidos de la Bateria de ejercicios.

La Bateria de ejercicios fisicos profilacticos esta compuesta por ejercicios que
contribuyen a mejorar las funciones del codo en los practicantes de la
modalidad de Pala, quienes a lo largo de su vida han realizado actividad fisica

con volumen e intensidad considerable.

Se propone realizar una bateria de ejercicios fisicos profilacticos, durante todo
el macrociclo de entrenamiento deportivo, como parte del acondicionamiento, al
finalizar el calentamiento general, teniendo en cuenta que previo a la
realizacion de los ejercicios profilacticos, se ha logrado el efecto fisiolégico
adecuado, producido por el calentamiento que refiere Ledn®, 2003 creando
condiciones bésicas propicias para efectuar los ejercicios localizados a nivel del
codo del pelotari. Del mismo modo, en el calentamiento general se utilizan
ejercicios de caracter global orientados hacia la activacion general de los
principales sistemas funcionales, El efectuar los ejercicios localizados en el
codo concluido el calentamiento general permite, ademas, del cumplimiento de
sus objetivos, preparar las diferentes estructuras anatOmicas de forma mas
selectiva, dando paso al calentamiento especifico con una mayor disposicion

de los sistemas que actiuan de forma directa en la ejecucion de los ejercicios



seleccionados para desarrollar la sesion. Los ejercicios que forman parte del
bateria propuesta facilitan el proceso de calentamiento y responden al principio
pedagdgico de la unidad, de ir de lo general a lo especial. En este caso se
utilizan como ejercicios de enlace pedagogico, entre el calentamiento

general y el especifico, siguiendo los principios de Romero y Becali, 2014%,

Se tuvo en cuenta el posible efecto del contenido de la bateria de ejercicios
sobre la carga de entrenamiento, basandose en la cantidad de ejercicios a
realizar en cada sesion de trabajo del mismo, los que, por su totalidad y
caracteristicas, no ejercen un efecto acumulativo a considerar en el volumen
de entrenamiento. No presenta una intensidad considerable, que modifique lo
planificado en el macrociclo de entrenamiento, por lo que se creyé oportuno
incorporar los ejercicios del codo, dentro de la primera parte de la sesion de
entrenamiento, sin que esto repercutiese en la planificacion del entrenamiento

deportivo realizada.

La Bateria de ejercicios esta dirigida a prevenir las lesiones que presentan los
pelotaris de la Pelota Vasca a nivel del codo. A partir de la realizacion de estos
ejercicios  fisicos mejoran  diferentes  funciones del organismo,
fundamentalmente el sistema osteomioarticular, ademas de garantizar la

calidad de la vida futura del actual deportista.

Efecto fisiolégico que ejerce la Bateria de ejercicios fiscos profilacticos.
(Ramos, 2011)™*.

Retarda la aparicion de crisis de agudizacion.

Previene la aparicion de nuevos dafios.

Aumento de la tolerancia al impacto.

Retraza la aparicion del dolor.

Incremento de la amplitud de movimientos en las articulaciones.
Fortalecimiento de la capsula articular y los tendones.

Mejora el nivel de excitabilidad de los nervios y la conductibilidad de los

impulsos nerviosos.

La Bateria de ejercicios fisicos profilacticos, por su sencillez y factibilidad,
puede ser aplicado a deportistas en cualquier nivel de la piramide deportiva, asi



como a sujetos que realicen otras actividades deportivas en la que empleen de
forma sistematica los miembros superiores en su gesto motor, aunque sean 0
no, portadores de la afeccion por sobreuso deportivo. Es posible, al mismo
tiempo, su realizacion a cualquier hora del dia, sin y con la utilizacion de
medios auxiliares. La autora de esta investigacion, considera que este bateria
de ejercicios fisicos profilactico, es uno de los procederes mas sencillos para
mantener la calidad de vida deportiva y social de estos pelotaris, ya que tiene
un efecto positivo, a largo plazo, sobre el sistema osteomioarticular.
Metodologia a seguir para la aplicacion de la Bateria de ejercicios fisicos
profilacticos.

La bateria estara planificada sobre la base de la combinacién de los métodos
correspondientes a cada etapa del tratamiento con un ordenamiento logico y

fisiol6gico de los ejercicios seleccionados.

Los factores que pueden ser considerados como requisitos previos son:
v' Estado fisico.
v' Integridad musculo - tendinosa y capsular.

v Movilidad articular en relacién con la presencia o no de dolor.

Objetivos de la Bateria de ejercicios fisicos profilacticos.

General:

Contribuir a prevenir las lesiones por sobreuso deportivo del codo del pelotari.
Especificos:

Contribuir al desarrollo tendinoso.

1. Incrementar la amplitud articular sin la presencia de dolor.

2. Favorecer la reabsorcion de la efusion.

3. Evitar las lesiones deportivas.
4. Incrementar la relajacion fisica y mental del atleta.
5. Disminuir las molestias musculares.

6. Ayudar a que no aparezcan nuevos dafnos.

7. Contribuir a retardar la aparicion de los estados de agudizacion.



Datos generales:
» Frecuencia: 5-6 veces por semana.
» Repeticiones: 10-20 veces cada ejercicio.
» Tandas: 3-5 tandas por ejercicio.
» Descanso: 20-60 seg. entre tandas.

» Duracion de la sesion de ejercicios: tiempo maximo 20 minutos.

La realizacion de los ejercicios fisicos profilacticos tienen un componente
educativo - instructivo ya que el practicante debe aprender los diferentes
ejercicios que corresponden al periodo y concientizar su importancia. Al
terminar la aplicacién de la bateria de ejercicios fisicos profilacticos los pelotaris
deben mejorar ligeramente su movilidad articular (25 % de su movilidad
articular y desaparecer el dolor,

Contenidos de la Bateria de ejercicios profilacticos.

La Bateria de ejercicios profilacticos esta compuesta por cuatro tipos de

ejercicios (Cuesta y col*2., 2010). Ellos son:

» Ejercicios de estiramientos. Constituye una direccion de trabajo
relacionada con la flexibilidad, no se llega al umbral del dolor, es relativo a
las posibilidades de cada sujeto y las caracteristicas de cada disciplina. Se
utiliza con dos objetivos como preparacién previa a las cargas o a la
recuperacion de las cargas recibidas ubicdndose en la parte inicial y final del
entrenamiento, asi como al finalizar cada ejercicio como recuperacion de los
grupos musculares implicados en la accién que realiza. También utilizados
en la recuperacién de lesiones a través de métodos asistidos.

»  Ejercicios libres activos para los brazos. Los ejercicios libres son los que
se realizan por los propios esfuerzos musculares del deportista sin asistencia
ni resistencia de ninguna fuerza externa mas que la de la gravedad.
Permiten incrementar el desarrollo de la fuerza muscular y el incremento del
didmetro tendinoso, requieren de la movilizacion de los planos musculares
de los brazos y garantizan una adecuada oxigenacion tisular en los
miembros superiores.

»  Ejercicios movilizacién activa contra la resistencia.los que el sujeto realiza

una movilizacion activa contra resistencia externa que se opone al
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movimiento. Para realizar este tipo de ejercicios un musculo o grupo
muscular debe encontrarse con un balance al minimo de 3, a no ser que se
oponga una resistencia que sea menor que el peso del segmento corporal
que se va a desplazar y previamente se les haya anulado la fuerza de la
gravedad.

> Ejercicios con pesos. Los ejercicios con pesos permiten la totalidad del
arco de movilidad posible, el peso ofrece una resistencia uniforme y

conocida y se puede realizar una valoracién del trabajo total realizado™?.

Para la realizacion de actividades para aumentar la fuerza muscular se
utilizaron diferentes medios auxiliares. Se utilizaron implementos como una

liga, una bala de lanzamiento de 2Kg y las palas 4gramos.

Indicaciones metodoldgicas generales para la realizacion de la bateria de
ejercicios fisicos profilacticos. Basadas en experiencias de Echéavarri y
Aboitiz, 2000%,

1. No se deben comenzar los ejercicios sin la autorizacion médica y los
resultados de las pruebas diagnésticas.

2. Debe emplearse ropa adecuada.

3. Con fiebre, estado gripal u otro tipo de infeccién o afeccién, no realizar los
ejercicios.

4. Se debe alternar la realizacion de los ejercicios del programa con su practica
habitual deportiva.

5. Si existen dudas sobre las formas de realizacion de los ejercicios vigentes en
el programa deben consultar a un especialista. No es recomendable
improvisar.

6. Se aplicardn los ejercicios con la misma duracion y frecuencia,
incrementando 10 repeticiones en cada etapa de la bateria de ejercicios
fisicos profilacticos; ademas, se aumentan las tandas, hasta un maximo de 6
y se mantiene el mismo tiempo de descanso, con duracion maxima de

trabajo de 20 minutos.
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Resultado del Analisis de la evolucion del dolor del codo de los pelotaris
después de la aplicacion de la bateria de ejercicios fisicos de

mejoramiento de la condicidn fisica saludable.

Evolucion del dolor

M Pelotari 1
M Pelotari 2

Pelotari 3
M Pelotari 4

0 7- T T r”
Julio Agosto Septiembre Octubre

Figura 1. Comportamiento de la medicion del pre-test y pos-test en la
evolucién del dolor de la articulacion del codo de los pelotaris.

La figura 2 muestra los resultados de la percepcion de dolor evaluado a través
de la escala de EVA. Los pelotaris inician la terapia de la bateria de ejercicios
fisicos con una clasificacion de dolor moderado EVA=5.9 este resultado le
impedia a los pelotaris poder realizar los golpes de derecho y revés con
efectividad. Los valores reflejados después de la aplicacion de la bateria de
ejercicios fisicos indican que existié disminucion del dolor y los pelotaris a los
tres meses, al finalizar el tratamiento terapéutico se observo que en la totalidad
de los pelotaris desaparecié el dolor del codo, debido al fortalecimiento de los
musculos del antebrazo y el brazo, logrando los mismos empalar bien y realizar
los golpes contra el frontis con efectividad. Por lo antes expuesto se evidencia
una considerable disminucion del dolor en el grupo, lo que favorece un mejor

desempefio en la ejecucion de las técnicas y el golpeo.
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Resultados del Andlisis de la evolucién de la fuerza de ambas manos de
los pelotaris después de la aplicacién de la bateria de ejercicios fisicos de

mejoramiento de la condicidn fisica saludable.

COMPORTAMIENTO
FUERZA

m Despues

m Incremento

a

M.Derecha _

0% 50% 100%

Figura 2. Dinamometria de mano de los pelotaris.

Atendiendo a los valores iniciales de las pruebas de dinamometria, se
observa en el grafico que las evaluaciones correspondientes a este indicador
son calificadas de buenas, en la mano izquierda al inicio del pre-test la fuerza
de la mano izquierda era de 22% mientras que al finalizar el pos-test la fueraza
de la mano aumento a un 36%, el incremento relativo fue de 14%. En la mano
derecha al inicio del pre-test los valores eran de 28%. En la mano derecha al
inicio del pre-test este indicador era de 28%, después de aplicada la bateria de
ejercicios fisicos se observan cambios en el incremento de la fuerza de mano
derecha 40%, esto permite que este indicador obtuviera un incremento
relativo de un 12 % razon para evaluar la efectividad de los ejercicios fisicos
para el fortalecimiento de la musculatura de la mano y antebrazo. Los pelotaris

de la modalidad de la Pala lograron realizar correctamente el agarre y empalme
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de la herramienta para realizar correctamente el golpeo de la pelota contra el

frontis.

Con respecto a las evaluaciones iniciales del estado de la evaluacion de la
fuerza muscular de los casos del estudio, de manera general los pelotaris al
inicio del pre- test dos pelotaris estaban evaluados de bien respecto a la
fuerza del biceps y el triceps, después de aplicada la bateria de ejercicios
fisicos ocurrio un incremento de la fuerza muscular ubicandose en una
evaluacion de excelente los cuatro pelotaris al constatarse un aumento de la
fuerza muscular para realizar correctamente la técnica del golpeo tanto de
derecho y revés (Ver Tabla Il en Anexos). En cuanto a la implementacion en
los ejercicios fisicos profilacticos, en la practica valorativa, el proceso de toma
de decisiones es una via que garantiza tener la percepcion y representacion lo
suficientemente clara de la esencia y tendencia de lo que se quiere lograr para
prevenir las lesiones por sobreuso deportivo logrando que el pelotari cubano

mantenga una adecuada condicion fisica.
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ANEXOS

Tabla |. Composicion de la muestra de pelotaris de la modalidad de la Pala.

ANOS DE
NO. | SEXO | EDAD EDAD EXPERIENCIA GRADO DE
DEPORTIVA | EN EQUIPO | ESCOLARIDAD

NACIONAL
1 M 30 23 10 Universitario
2 M 26 23 10 Universitario
3 M 28 17 9 Tec medio
4 M 25 11 8 Universitario

Fuente. Base de datos de los autores.

Resultados del Andlisis de la evolucién de la fuerza de la musculatura del
biceps y el triceps de los pelotaris después de la aplicacion de la bateria
de ejercicios fisicos de mejoramiento de la condicion fisica saludable.
(Test de Oxford).

Tabla Il. Fuerza de ambos brazos, biceps y triceps.

Fuerza Muscular de los | Fuerza Muscular de los
musculos, biceps y triceps| musculos, biceps 'y
Evolucion Inicio triceps
Final
No % No %
Excelente
5 0 4 100
Buena 2 0 0 80
Regular 0 100 0 0
Mala 0 0 0 0
Total 4 100 4 100

Fuente. Base de datos del autor.
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