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Dentro del apartado “Apéndices Fisicos” que
venimos desarrollando en Cuadernos Técnicos
con la presentacion y prevencion de las lesiones
musculares mds comunes en los jugadores de
balonmano introducimos una valiosisima colabo-
racion de un profesional acreditado como es J.
Ignacio Argiielles Antuiia, de la Escuela de
Medicina del Deporte de la Universidad de
Oviedo. Un trabajo documentado y con rigor
médico-técnico bajo el titulo “IMPORTANCIA
DEL BALANCE MUSCULAR EN EL HOMBRO
DEL JUGADOR DE BALONMANO”. Un trata-
miento especifico de un experto sobre esa parte
vital de la anatomia del balonmanista. Un lujo
para nuestra revista AREA DE BALONMANO.

Una de las articulaciones mas importantes, y a la
vez mas vulnerables del jugador de balonmano, es
sin duda la del hombro. No es la articulacion que
mas lesiones sufre, este “honor” le corresponde a la
articulacion del tobillo, pero si es la que mas juga-
dores retira de la practica activa del balonmano.

Durante el juego de balonmano se producen

muchos movimientos de rotacion del hombro, que
tienen como finalidad ultima el lanzamiento. El
lanzamiento de balonmano es de los denominados
“de precision y fuerza”, que se caracteriza por una
gran velocidad inicial y tiene, ademas, el inconve-
niente de la oposicion del adversario.

En todo lanzamiento se distinguen tres fases:

FASE DE PREPARACION O ARMADO.

Esta fase se caracteriza por un movimiento con-
centrico de los musculos rotadores externos del
hombro -infraespinoso, redondo menor y parte
posterior del deltoides-, que ocasiona un aumento
de la rotacion externa en el miembro dominante,
en relacion con el no dominante. El incremento de
la retrotorsion humeral puede ser explicado como
una adaptacion extensiva a la rotacion externa por
la practica de lanzamientos durante el crecimien-
to. Los atletas que no muestran esa adaptacion,
tienen mds tension en sus capsulas anteriores y
menos rotacion externa y desarrollan dolor croni-
co en el hombro, por causa de una inestabilidad
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anterior. Ademas, en estos jugadores se encontro
una reduccion de la rotacion interna en el brazo
dominante.

FASE DE ACELERACION.

Desde la posicion de maxima rotacion externa,
los musculos rotadores internos -subescapular,
pectoral mayor, dorsal ancho, parte anterior del
deltoides-, inician un movimiento concéntrico de
aceleracion para conseguir una gran velocidad ini-
cial, necesaria en este tipo de lanzamientos. Los
musculos rotadores externos -manguito de los
rotadores-, hacen una funcion estabilizadora de la
cabeza humeral para evitar que migre hacia arriba
en esta fase y choque con el acromion. Esta fase
termina con el momento de maxima potencia que
coincide con la liberacion del balon.

FASE DE TERMINACION O
~ DECELERACION.

Esta fase que se inicia justo después de soltar el
balon-punto de maxima potencia-, consiste en un
trabajo excéntrico de los rotadores externos que
tiene que frenar al brazo.

Casi todos los entrenadores, a la hora de planifi-
car los entrenamientos, ponen especial énfasis en
la fase de mayor potencia (fase de finalizacion del
lanzamiento) o aquella en la que se necesita una
rotacion interna rapida para adquirir una gran velo-
cidad inicial. La mayor parte de los programas de
entrenamiento con pesas y de los aparatos disena-
dos para el fortalecimiento muscular de los atletas
se centra en el fortalecimiento de los rotadores
internos del hombro, prestando habitualmente mas
atencion al desarrollo de los musculos pectoral
mayor y dorsal ancho. Relativamente pocos entre-
namientos hacen énfasis en los grupos musculares
de rotadores externos, que son los musculos esen-
ciales en las fases de armado y desaceleracion, y
que son las fases donde se producen el mayor
numero de lesiones.

Debido a este relativo desequilibrio entre los
musculos rotadores internos y externos del hom-
bro, el manguito de los rotadores (principal rotador
externo del hombro) es incapaz de evitar que la
cabeza del humero, y con ella las inserciones de los
rotadores del manguito, se desplace proximalmente
y choque contra la parte inferior del acromién. La
separacion completa de la cabeza humeral sitia el
area de insercion del manguito rotador bajo el acro-
mion. Con la abrasion repetida de esta zona, la
bolsa subacromial llega a inflamarse y escarificar-
se, y como resultado se produce una disminucion

del espacio efectivo entre el acromion y el mangui-
to y, por tanto, mas roce y perpetuacion de la lesion.

La mayor parte de los deportistas comienzan su
participacion deportiva cuando son relativamente
jovenes y en la adolescencia muchos han experi-
mentado ya sintomas. No es por tanto extrafio que
estos hombros acaben por experimentar desgaste y
se vuelvan dolorosos.

Mientras que el sindrome de impaccion o
“impingement” descrito anteriormente es funda-
mentalmente un problema de friccion y abrasion
de las partes 6seas con el manguito atrapado en
medio, los sindromes de sobreuso implican una
sobrecarga de la actividad de un musculo, tendon o
capsula articular, que se traduce en la incapacidad
de estas estructuras para realizar su actividad nor-
mal. El sindrome se desarrolla habitualmente en
ausencia de una lesion especifica, constituyendo
una lesion por desgaste.

El dolor en la region posterior del hombro es
caracteristico de las lesiones que se producen
durante la fase de deceleracion del lanzamiento.
Esta fase se caracteriza por unas grandes cargas
exceéntricas situadas sobre las estructuras posterio-
res del hombro. El resultado final de esta tension
repetida sobre las estructuras capsulares posterio-
res es la subluxacion posterior del hombro.

Los sintomas caracteristicos de esta lesion son el
dolor en la region posterior del hombro y una sen-
sacion de inestabilidad durante el lanzamiento.

Hasta ahora se ha comentado lo que ocurre cuan-
do existe un disbalance manifiesto, pero también
es cierto que en el balonmano se necesita mejorar
la fuerza de rotadores internos para conseguir un
lanzamiento mas potente y, por tanto, mas eficaz.

El problema se presenta a la hora de definir el
balance correcto y el método para calcularlo

El tipo de ejercicio usado en balonmano tanto
para el juego como para el entrenamiento es el iso-
tonico. La fuerza isotonica puede ser medida por
medio de pesas, halteras u otros aparatos pero en
este tipo de ejercicio la resistencia opuesta al mus-
culo varia en funcion de los efectos modificadores
del sistema de palanca. La resistencia presenta su
ventaja mecanica maxima sobre el musculo en los
extremos del campo vy, por consiguiente, la carga
maxima coincide con esos puntos. Mas cerca del
centro del campo cinético la palanca alcanza la
eficiencia maxima y, por lo tanto, la carga soporta-
da por el musculo es proporcionalmente menor, y
es justo en esta zona donde se produce el lanza-
miento y la transicion concéntrica-excéntrica de la
musculatura rotadora del hombro.
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Con este sistema evaluacion es imposible cuanti-
ficar el momento torsional, el trabajo y la fuerza
motriz y los musculos mas fuertes, incluso de otra
articulacion, pueden compensar los mas debiles
durante el ejercicio en cadena cinética cerrada.

Por tanto, para el célculo de balances muscula-
res, el mejor método es la evaluacion de grupos
musculares mediante un dinamoémetro isocinético,
en el que la resistencia se adapta a la fuerza exter-
na en la palanca esquelética de forma que el mus-
culo conserve el rendimiento maximo en la totali-
dad del campo cinético. Ademas permite el aisla-
miento de los grupos musculares débiles y cuanti-
ficar el momento torsional, el trabajo y la fuerza
tanto en la totalidad del campo cinético como en
diferentes zonas como puede ser la zona de lanza-
miento o la zona de desaceleracion.

También nos permite realizar estas medidas
tanto cuando hacemos contracciones concéntricas

como excéntricas. El estudio de la zona de lanza-
miento por técnicas cinematicas también es impor-
tante, pues el lanzamiento de balonmano no es un
lanzamiento sistematico desde el punto de vista
técnico, como puede ser el lanzamiento de jabali-
na, sino que es un lanzamiento muy variado y el
angulo de liberacion del balon, que deberia de
coincidir con el pico maximo de potencia, cambia
segun sea el tipo de lanzamiento efectuado.

Todas estas técnicas tienen el inconveniente del
coste elevado, inasumible por la mayoria de las
entidades deportivas, pero es mision del entorno
del balonmano (entrenadores, médicos, dirigentes)
demandarlos a las autoridades competentes. Los
centros de tecnificacion deportiva serian un buen
marco para estas evaluaciones siempre y cuando
estén dotados del correspondiente equipamiento y
del necesario personal especializado. Seria una
forma de paliar en parte la corta vida deportiva que
tiene el jugador de balonmano frente a otras disci-
plinas deportivas.
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