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RESUMEN -

El estilo espalda es una técnica de nado caracterizada por el desplazamiento en el
agua en posicion dorsal, con un movimiento alternado y coordinado de miembros
superiores, acompafado de un constante batido por parte de los inferiores. El estilo
crawl en cambio se realiza en posicion ventral, y también cuenta con un movimiento de
miembros superiores alternado y coordinado en el cual se realiza una circunduccién
completa de hombro, mientras que los miembros inferiores realizan un batido continuo.
Objetivo: Identificar los gestos motores realizados tanto en el entrenamiento como en
la competencia para los estilos espalda y crawl, en nadadores federados de 15 a 30
afios que residen en la ciudad de Mar del Plata en el afio 2022 y las lesiones mas
frecuentes.

Material y métodos: Durante el mes de mayo del afio 2022, se realiz6 una
investigacion descriptiva, no experimental de corte transversal analitica. La recoleccién
de datos se llevd a cabo a través de planillas de observacion y entrevistas a
nadadores. La muestra de 30 personas es no probabilistica por conveniencia.
Resultados: A partir de los datos obtenidos se determind que 26 de los 30
participantes habian sufrido lesiones al menos una vez. El 96% de estos sefialo haber
padecido tendinitis, un 27% nombro los desgarros y el 35% destacé las lumbalgias;
esto se debe tanto a las técnicas y patrones de nado repetitivos, como a las cargas y
voliumenes excesivos de entrenamiento, uso de elementos externos y la realizacion de
actividades complementarias. Se determiné que el 100% de los entrevistados realiza
elongaciones posteriores al entrenamiento y las entradas en calor correspondientes,
pero solo el 50% dedica tiempo a las actividades exclusivas de prevencion.
Conclusion: Se resolvio que la aparicion de lesiones esta estrechamente relacionada
con los patrones repetitivos y la aplicacién de técnicas de prevencion, a las cuales no
se les da la importancia correspondiente y se necesita educar tanto a los
entrenadores, como a los deportistas en todas las disciplinas.

Palabras claves: Natacion, estilo espalda, estilo crawl, gestos motores, lesiones

deportivas, prevencion.



ABSTRACT -

The backstroke is a swimming technique characterized by the displacement in water in
a dorsal position, with an alternating and coordinated movement of the upper limbs,
accompanied by a constant beating of the lower limbs. The crawl style, on the other
hand, is performed in a ventral position, and also has an alternating and coordinated
movement of the upper limbs in which a complete circumduction of the shoulder is
performed, while the lower limbs perform a continuous stroke.

Objective: To identify the motor gestures performed both in training and in competition
for the backstroke and crawl, in federated swimmers aged 15 to 30 years living in the
city of Mar del Plata in the year 2022 and the most frequent injuries.

Material and methods: During the month of May 2022, a descriptive, non-
experimental, analytical cross-sectional research was carried out. Data collection was
carried out through observation forms and interviews to swimmers. The sample of 30
people is non-probabilistic by convenience.

Results: From the data obtained, it was determined that 26 of the 30 participants had
suffered injuries at least once. Among these, 96% indicated having suffered tendinitis,
27% mentioned muscle strains and 35% highlighted back pain; this was due to
repetitive swimming techniques and patterns, as well as excessive training loads and
volumes, use of external elements and the performance of complementary activities. It
was proved that 100% of those interviewed, performed stretching after training and the
corresponding warm-up, but only 50% dedicated time to exclusive preventive activities.
Conclusion: It was concluded that the presence of injuries is closely related to
repetitive patterns and the application of prevention techniques, which are not given the
corresponding importance and it is necessary to educate both coaches and athletes in
all disciplines.

Key words: Swimming, backstroke, crawl stroke, motor gestures, sports injuries,

prevention.
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INTRODUCCION -

La natacion es una actividad que tanto deportiva como recreativamente, ha sido
vista como fuente de buena salud, siendo la misma una disciplina muy completa y
exigente a la hora de realizarse. Muy recomendada como ejercicio durante las terapias
debido a su nulo impacto, ya que al efectuarse en un medio acuatico, la accién de la
gravedad se ve disminuida, por lo que se estima que no hay grandes riesgos de lesién
durante su desarrollo. Pero hay que considerar que al emplearse de forma repetitiva
en el entrenamiento, hay posibilidad de sufrir lesiones por un uso excesivo de ciertas

estructuras corporales.

"La natacion es un deporte ciclico donde repetimos el mismo gesto
técnico una y otra vez, por lo que aprender un movimiento libre de dolor y
sin que se generen futuras lesiones por sobreuso no es facil” (Cabeza

Carmona, Barranco-Ruiz, & Villa Gonzalez, 2019)1.

Se entiende por natacién a la accién o efecto de nadar, y esta Ultima se define
como el traslado en el agua, ayudandose de los movimientos necesarios y sin tocar el
suelo ni otro apoyo, segun la Real Academia Espafiola. Ahora bien, deportivamente se
refiere a esta disciplina como un evento olimpico que se practica en una piscina,

consistente en pruebas de velocidad, sincronizacion, saltos o waterpolo.

Actualmente son cuatro los estilos utilizados en competencia: mariposa, espalda,
pecho y crawl o libre; siendo los primeros tres regulados por la Federacion
Internacional de Natacién (FINA)%. El dltimo mencionado consiste en el
desplazamiento humano en el agua en posicion ventral, con un movimiento de
miembros superiores alternado y coordinado en el cual se realiza una circunduccion
completa de hombro, mientras que los miembros inferiores realizan un batido continuo.
A esto se le suma la rotacion de la cabeza, coordinada con las extremidades

superiores para lograr la respiracion. (Mamani Lopez, 2019)%.

En este estilo una de las lesiones que mas se puede observar, es la tendinitis en
el hombro, lo que se conoce como “hombro de nadador”, término empleado por
Kennedy y Hawkins®*. Dichas afecciones se desarrollan como tendinitis en la porcion
larga del Biceps, o como pinzamiento subacromial, generando asi una inflamacién o

degeneracion del Supraespinoso, uno de los muasculos que componen el manguito

! Los autores destacan la posibilidad de aparicion de lesiones por uso excesivo en el desarrollo
de la actividad como competencia.
% La FINA, fundada en Londres en 1908, es la federacién internacional reconocida por el
Comité Olimpico Internacional, como la reguladora de las normas de la natacion.
¥ Mamani Lopez explica en pocas palabras como se desarrolla el estilo crawl en la actualidad.
* Kennedy y Hawkins utilizaron este término en el afio 1974 para referirse a las lesiones
asociadas a pinzamiento subacromial. Actualmente se lo utiliza vulgarmente para referirse a
todas las lesiones de hombro causadas por la practica de este deporte.
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INTRODUCCION -

rotador®, donde pueden verse afectados los demas que forman parte del mismo
(Subscapular, Redondo menor e Infraespinoso). Dado a que el nadador realiza el
mismo gesto en cada entrenamiento y competencia, la mayoria de los dafios causados
en estas estructuras son por uso excesivo de las mismas, lo cual puede relacionarse al
aumento repentino tanto del volumen de nado diario, como la intensidad de este.
(Pérez, Sanfilippo&Jivelekian, 2012)°.

Por otro lado esta el estilo espalda, el cual se lo puede definir como
desplazamiento en el agua en posicion dorsal, con un movimiento alternado y
coordinado de miembros superiores, acompafiado de un constante batido por parte de
los inferiores; existiendo, en el eje longitudinal, una rotacion del cuerpo completo con
una fijacién de cabeza, la cual mira siempre hacia arriba. (Requena Contreras, 2021)’.
Aqui se pueden encontrar lesiones de hombro similares a las del estilo crawl, ademas
de afecciones que generen cervicalgias debido al posicionamiento de la cabeza. Y
cabe destacar la posibilidad que existe de sufrir dolores en la espalda como resultado
del dafio de las estructuras que se encuentran a lo largo de toda la columna, como por
ejemplo espondilélisis®, la cual puede producirse por estrés durante movimientos de

hiperextensién en el momento de la partida. (Pérez, Sanfilippo&Jivelekian, 2012)°.

Las lesiones deportivas pueden tener mdultiples origenes y factores tanto
intrinsecos como extrinsecos que los predispongan. Los agentes de la salud deben
informar sobre los mismos con el objetivo de disminuir al maximo su manifestaciéon en
los individuos. Por lo tanto, para esta investigacion es importante hablar, no solo de las
lesiones y las técnicas de los estilos, sino también de la prevencion que permita

mantener al deportista en su mejor rendimiento.
Por lo anteriormente mencionado se plantea la siguiente problematica:

¢ Cuales son los gestos motores realizados tanto en el entrenamiento como en la
competencia para los estilos espalda y crawl, en nadadores federados de 15 a 30 afios
gue residen en la ciudad de Mar del Plata en el afio 2022 y las lesiones mas

frecuentes?

® Conjunto de musculos y sus tendones que proporcionan estabilidad y movilidad a la
articulacion del hombro.
® Las tres preparadoras fisicas explican el desarrollo de las lesiones relacionadas a la natacion
en un articulo para la Revista electronica para entrenadores y preparadores fisicos, el cual fue

ublicado en marzo de 2015.

Requena Contreras explica como se realiza el estilo espalda en sus correspondientes fases,
con el fin de optimizar el rendimiento.
® Fractura bilateral del pediculo que une el arco posterior al cuerpo vertebral. Esta rotura puede
ser degenerativa, traumatica o congénita.
° Los autores destacan las principales complicaciones que puede acarrear el desarrollo del
estilo espalda.
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El objetivo general que se propone es:

> ldentificar los gestos motores realizados tanto en el
entrenamiento como en la competencia para los estilos espalda y crawl,
en nadadores federados de 15 a 30 afios que residen en la ciudad de

Mar del Plata en el afio 2022 y las lesiones mas frecuentes.

Los objetivos especificos establecidos son los siguientes:

» Analizar los gestos motores realizados en el entrenamiento para
el estilo espalda.

» Examinar los gestos motores realizados en el entrenamiento
para el estilo crawl.

» Sondear los gestos motores realizados en la competencia para
el estilo espalda.

» Caracterizar los gestos motores realizados en la competencia
para el estilo crawl.

» Indagar sobre cuéles son las lesiones mas frecuentes.

» Disefiar un protocolo de prevencién para dichas lesiones.



Capitulo 1:
Estilos de nado
crawl y espalda




CAPITULO 1 -

La natacién, hoy en dia considerada como un deporte, nace principalmente
siendo un medio de locomocién, como resultado de la adaptacion del humano a los
distintos medios, ya sea en busqueda de alimentos o como un método de huida ante
potenciales amenazas. No fue hasta el afio 1933 que se encontraron los primeros
registros que hacian referencia a la natacién y a su uso por las sociedades, en una
expedicién realizada en Egipto encabezada por el explorador hingaro LaszI6AImasy.
En la misma se encontraron pinturas rupestres en la roca de GilfKebir', en el interior
de lo que se conoce como la “cueva de los nadadores” y se estima que las pictografias
tienen una antigiiedad de diez mil afios. Dicha busqueda ayuddé a comprender los
origenes de ésta disciplina, y a armar una cronologia con los datos ya existentes;
desde el afio 3100 a. C. la civilizacién del antiguo Egipto comenz6 a agruparse en
pequefios asentamientos en las riberas del rio Nilo?, donde se hizo uso de la misma
como ejercicio para la salud y posteriormente como competencia. Siglos mas tarde se
popularizé como una actividad competitiva en las ciudades de Roma y Grecia, quienes
se caracterizaban por organizar eventos que reunian a los mejores deportistas de
estas civilizaciones. La natacion comienza a formar parte de la educacion y deja de ser
un medio de supervivencia. En un principio toma importancia para la formacién militar
y posteriormente se da el auge de la misma como actividad recreativa y competitiva.
(Coradini, 2015)3. En la Edad Media sufre una gran decadencia debido al poco interés
gue se le daba al ejercicio fisico y su relacién con la salud, ya que en esa época el
Gnico entrenamiento que se realizaba tenia un fin bélico. El desinterés por la actividad
fisica tiene su fin con la llegada del Renacimiento, en el cual la estética y el cuidado
fisico, de la mano del arte toman protagonismo, haciendo de la natacion una de las
principales actividades a desarrollar. Los afios posteriores a este periodo volvieron a
dejarla la en el olvido ya que la clase alta dejé de darle importancia y comenz6 a ser
un deporte practicado por la clase baja, hasta que en el afio 1810 Lord Byron* realiza
el cruce a nado del estrecho de Helesponto®, dandole prestigio nuevamente. (Carral,
Baglietto, Fernandez, & Blanco, 2013)°.

! Roca en la que se encontraron pictografias Neoliticas que representaban lo que podria ser

las primeras interacciones entre las tribus y el medio acuético.
2 Con 6671 km. de longitud es el segundo rio mas largo del mundo, el rio tiene origen en los
Grandes Lagos de Africa central, fluye hacia el norte de Africa desembocando en el Mar
Mediterraneo.
% Coradini explica la evolucion de la natacion hasta llegar a los estilos actuales en una
publicacién de un blog dedicado a la historia del deporte.
* Poeta del movimiento del romanticismo britanico. Considerado el primer gran nadador de los
tiempos modernos.
> Estrecho que separa Asia de Europa. Comunica el mar de Marmara con el mar Egeo.
® Los autores en su publicacion explican los peligros de cruzar un estrecho semejante y la
influencia que tuvo dicha hazafia sobre las sociedades de la edad media.
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CAPITULO 1 -

“...con la aparicion de los primeros clubs y competiciones, y con
el espaldarazo que supuso la reaparicion de los J.J.0.0., se llega
a la situacion actual, con cuatro estilos de competicién...” (Llana
Belloch, 2012)".

En el afio 1828 se construye la primera piscina cubierta en Londres, y para el
afo 1837 se realiza el primer torneo acuatico organizado. La fama que tomaron dichos
eventos llevé a la formacién de instituciones y reglas para regular la actividad; y asi

nacié en 1869 la “Association Metropolitan Swimming Club”®

, una entidad creada por
clubes del pais, para finalmente concluir en la fundacién de la Federacion Internacional
de Natacién (FINA)® en el afio 1908 en la ciudad de Londres, siendo hasta la
actualidad el organismo regulador de este deporte a nivel profesional y asi mismo
organizando competencias europeas y mundiales anualmente. En 1926 se realizo el
primer campeonato europeo en Budapest, y para el afo 1973 el primero a nivel

mundial. (Rodriguez, 2017).

La natacién es una de las disciplinas mas importantes actualmente aceptadas por el

Ill

Comité Olimpico Internacional . Es de los deportes mas completos y seguros, por su

nulo impacto. Son pocos los deportes que logran el funcionamiento del cuerpo
completo, si bien en casi todos se utiliza en algin momento todo el sistema locomotor,
esta disciplina es una de las pocas que significan una extrema exigencia para todo el
organismo. Esto puede adjudicarse a que la especie humana no nada instintivamente,
sino que es una habilidad que se debe adquirir con su practica. (Mayanquer Lara &
Rivera Morales, 2012)*. Durante un largo tiempo, ingenieros, fisicos y bidlogos han
trabajado en conjunto intentando encontrar un método de nado que se asemeje al de
especies como peces 0 anfibios. Sin embargo se han encontrado con que los
nadadores a nivel competitivo desarrollan técnicas cada vez més funcionales, que no
comparten gran semejanza con la de los animales, porque por supuesto al tener una

anatomia y herramientas distintas, los métodos también seran otros.

" Belloch en uno de sus tantos textos sobre la natacién, habla de los factores principales que
Eopularizaron a esta actividad.

Primera organizacion reguladora de la natacion, posteriormente conocida como “Amateur
SwimmingAssociation” (ASA).
® Reconocida por el Comité Olimpico Internacional como la administracién de competencias
internacionales de natacion.
1% Rodriguez expresa cémo fue la conformacion de la primera piscina, hasta la realizacién de
los primeros torneos internacionales regulados por una entidad.
1 Organismo encargado de promover el olimpismo en el mundo y coordinar las actividades del
Movimiento Olimpico.
12| os autores expresan lo significante que es la natacién en cuanto a exigencia para el cuerpo
en su trabajo de investigacion sobre el impacto de la actividad sobre nifios de edad escolar.
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“...no utilizan los miembros como si tuvieran paletas de hélice
para aplicar las fuerzas propulsoras, sino que pueden estar
utilizandolos como palas para empujar el agua hacia atras.”
(Maglischo, 2011)".

Relacionando el concepto de “nadar”, con los estudios y resultados del Dr.
Maglischo, se puede concluir en que dentro de los multiples factores que permiten el
avance en el agua, dos de ellos son: la posicién horizontal del cuerpo, que debe ser
paralela a las lineas de desplazamiento (disminuyendo la resistencia lo maximo que se
pueda); y la técnica de la brazada que coloca la mano perpendicular a las mismas,
mientras que el movimiento del miembro superior se da en paralelo pero en sentido
opuesto, simulando ser una pala que intenta general el mayor agarre posible para

maximizar la propulsion.

Si bien los factores hombrados anteriormente dan una nocién de como se produce el
movimiento en el agua, estos son apenas dos detalles que se encierran en una de las
tres caracteristicas responsables del avance en el medio acuético: fisicas, mecéanicas

y gestuales. (Dominguez, 2013)*.

Cuadro 1: Caracteristicas fisicas: (engloban las propiedades intrinsecas).

Fuerza Muscular Cualidad funcional que permite generar una resistencia o

presion por medio de la tensiébn muscular.

Potencia Aplicacién de una fuerza durante un movimiento en relacién a
la velocidad a la que es ejecutado. Estas cualidades se
entrenan especificamente segun las caracteristicas del

nadador (fondista®™ o velocista®®).

Resistencia Capacidad del organismo a mantenerse activo soportando la

fatiga por largos periodos de tiempo. (Fibras rojas, tipo 1).

Velocidad Rapidez con la que son efectuados los movimientos o gestos.
(Fibras blancas, tipo 2).

Coordinacién Permiten lograr una correcta técnica de nado coordinando la
y Sincronizacién posicion y el movimiento independiente de cabeza, tronco y
miembros. También influye en la actividad auditiva-refleja en el

momento de la partida.

Flexibilidad Capacidad de realizar movimientos con gran amplitud articular.

13 Maglischo escribe acerca de los estudios realizados sobre el humano y las fuerzas con las
gue se trabaja dentro del agua.
14 , , . . . . ..

Maria Dominguez explica en su trabajo la influencia de los factores que participan en el
desplazamiento de los nadadores.
15| os fondistas aplican sus condiciones a pruebas largas como 400, 800 y 1500 metros.
% Los velocistas son nadadores que se especializan en pruebas de 50,100 y en algunos casos
hasta 200 metros.
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Cuadro 2: Caracteristicas mecénicas: (Rigen el desplazamiento en el agua).

Peso Corporal Responsable de sumergir el cuerpo por efecto de la gravedad.

Otro factor influyente es la densidad del agua.

Fuerza de Propulsion | Es el encargado de generar desplazamientos por medio de la
accion del sistema locomotor. Es la principal variante de la

velocidad del nado.

Empuje Hidrostatico | Determina la flotabilidad del cuerpo, influido por la flotabilidad
que genera el contenido gaseoso (siendo el de los pulmones el

mas influyente)

Resistencia Fuerza que aplica el volumen de agua sobre los objetos que

se encuentran en el medio.

Fuente: Adaptado de https://www.memoria.fahce.unlp.edu.ar/library?a=d&c=eve

ntos&d=Jev3120

La ultima de las caracteristicas es la gestual, la cual se desarrollard mas

adelante debido a que se basa en la técnica y el gesto motor de los estilos de nado.

La aparicion del nado crawl se da en 1840 en Inglaterra y nace bajo el nombre
de “English sidestroke”. La técnica del mismo se basaba en nadar sobre un lado
realizando una brazada alternada con recobro subacuatico, mientras que la patada se
desarrollaba como un movimiento de tijera, respetando una relacion de 1:1 con
respecto a cada ciclo que realizaban los miembros superiores. Diez afios mas tarde
evoluciona a lo que se conoce como “Single over” u “Over” actualmente, el cual se
diferencia solo en que el miembro superior del lado sobre el que se gira, realiza un
recobro por encima de la superficie. Poco después, Trudgen, un nadador inglés
observa a indigenas de Sudamérica realizando un nado similar pero dejando de lado
el apoyo lateral. Estos nadaban sobre sus abdémenes ejecutando un movimiento
alternado de brazos con recobro por fuera del agua, mientras que la patada era un
movimiento similar a la del estilo pecho, y asi este nadador ingles lleva a Europa la
técnica llamandola por su apellido. (LLana Belloch, Pérez Soriano, Valle Cebrian, &
Sala Martinez, 2012)".

Recién en 1893 la patada se sustituye por un movimiento alternado de piernas,
para que en la década del '20 se termine de conformar la técnica de patada utilizada
hoy en dia, y este hallazgo se le atribuye al principe hawaiano Duke Kahanamoku,
quien rompié todos los registros de las competencias gracias a su batido de seis

tiempos. Desde este momento hasta la actualidad las variaciones que ha sufrido el

Y Ensu ensayo, los autores arman una cronologia de la evolucién del estilo crawl.
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estilo fueron minimas, entre las mas destacadas esta la respiracion bilateral con

flexion de codo en el recobro de Crabbe en el afio 1928. (Esparza, 2014)".

Cabe destacar, que en la actualidad ni la FINA, encargada de la reglamentacion
de los estilos de nado, ni ningln otro ente regulador, cuenta con pruebas de nado
crawl exclusivamente, en cambio se utiliza una modalidad libre, en la cual el nadador
cuenta con la libertad de utilizar cualquier método de nado, sin la obligacion de
respetar las reglamentaciones de los mismos. Pero por cuestiones de eficiencia, todos
los competidores realizan el estilo crawl, debido a que es considerado el mas rapido

hoy en dia.

A continuacién una breve explicacion de la técnica de crawl y mas adelante su
biomecanica. La palabra “crawl” en ingles significa reptar, pero a su vez se define al
estilo como El desplazamiento humano en el agua caracterizado por una posicion
ventral del cuerpo y movimiento alternativo y coordinado de las extremidades
superiores e inferiores, siendo el movimiento de las primeras una circunduccién
completa y el de las segundas un batido, con una rotacion de la cabeza, coordinada
con los miembros superiores para realizar la inspiracion. (Leguisamo Guamancuri,
2016)".

La brazada de crawl se puede dividir en cuatro fases: de inicio (Fig. 1. 1); de
empuje, subdividida en: empuje temprano (Fig. 1. 2), medio (Fig. 1. 3) y tardio (Fig.
1.4); final del empuje (Fig. 1. 5); y de recuperacion (Fig. 1. 6). Durante la fase de inicio
los dedos se mantienen juntos y con la palma deben formar una superficie apenas
concava o ahuecada. Al momento que la mano entra al agua debe ingresar con la
palma mirando hacia abajo, mientras tanto el codo se encuentra en una transicion de
semi-flexiébn a extensién completa, que va a ubicar al brazo por delante de todo el

cuerpo. (Mayanquer Lara, & Rivera Morales, 2012)%.

La fase de empuje temprano, inicia en el momento que el antebrazo y la mano
se mueven hacia abajo, generando el “agarre”, y culmina en el momento que se
encuentra perpendicular al eje del cuerpo, con una flexibn de codo de 90°
aproximadamente. La punta de los dedos debe apuntar hacia el suelo, y a su vez el
codo continta elevado a la altura de la superficie del agua mientras que el hombro

realiza una rotacion interna, manteniendo su flexion. (Alvarez Rojas, 2020)%.

'® En su texto, Esparza describe los ltimos cambios en el estilo crawl, la revolucionaria patada
llamada “batido”, y todos los resultados logrados por el principe hawaiano.
19 Definicion mas desarrollada del estilo crawl basada en la descripcion de la RAE.
2 En su trabajo de investigacién, Mayanquer y Rivera destacan la correcta posicién de la mano
en el desarrollo de los estilos, para lograr un “agarre” efectivo.
2! Alvarez explica la primera fase de empuje en la brazada de crawl, haciendo énfasis en la
posicién que ha de mantener el hombro durante la flexion del codo. El no cumplimiento de este
detalle es uno de los errores mas comunes a la hora de desarrollar la actividad.
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CAPITULO 1 -

. _ La fase de empuje medio es el
Fig. 1. - Fases del estilo crawl.

momento de mayor avance, donde el

hombro genera una extension brusca,

haciendo uso de grandes musculos

1 tales como, el Pectoral Mayor y el

Dorsal Ancho. En esta etapa existe

una controversia de si en la trayectoria

de la mano por debajo del cuerpo
debe o0 no realizar una desviacion
medial, pero mdltiples estudios han
demostrado que el recorrido recto es
mas efectivo, ya que realiza un empuje
3 con sentido opuesto al

desplazamiento. (Martinez-vaca,

4 La fase de empuje tardio
comienza desde que el hombro se

encuentra en extension, paralelo al

cuerpo y con una flexiébn de codo de
5 90° y se continba con la extension
completa de codo hasta que la mano
vuelve a estar a la altura de la

superficie del agua, principalmente

haciendo uso de Triceps Braquial.

Fuente:https://www researchgate. net/figu = Durante el transcurso de ésta, se da el
re/Figura-1-Fases-del-estilo-libre-o-

momento de la respiracion, la cual se
crol_fig2_312605196

desarrolla por medio de la rotacién del
cuello, mientras que solo la mitad de la cara sale del agua. Lo que continta es la fase
final del empuje, la cual simplemente es considerada una transicion hacia la de

recuperacion. (Pino Aguilera, & Vega Enero, 2015)%,

La fase de recuperacién cuenta con una duracion mucho mas corta que la de
empuje, y esto es debido a que no se debe vencer la resistencia que ejerce el agua. El
recobro comienza con la flexion de codo, al mismo tiempo se da la extensién de

hombro, que es acompafiada por la rotacién del eje longitudinal del cuerpo. El codo

22 E| autor concluye en que esta fase genera un gran avance debido al desplazamiento hacia

atras de todo el miembro superior, el cual aporta una amplia superficie de agarre.
%% Los autores explican el momento de sincronizacion entre el miembro superior (el cual realiza
la extensién del codo por accion del triceps) y la cabeza (encargada de rotar lateralmente para
lograr la respiracion).
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flexionado continda elevandose por encima de la cabeza, mientras que el hombro
realiza una circunduccion. Este es el momento en el que la cabeza, la cual se
encuentra rotada para realizar la respiracion, debe volver a su posicion, antes de que
el miembro superior culmine con la fase de recuperacion. (Oblitas Guerra, & Pereira
Yafiez, 2019)%,

Por su parte la patada de crawl, también conocida como batido de piernas,
cumple dos funciones: propulsién en sentido anterior; y flotabilidad, por su impulso
ascendente. (Pino Aguilera y Vega Enero, 2015)%. Esto es posible gracias a toda una
mecanica de movimiento coordinada de todo el miembro inferior descrita a

continuacion:

La patada es dividida en dos fases, una ascendente y otra descendente. Durante
la primera, el gesto se asemeja a un “latigazo”, donde la cadera realiza un movimiento
de flexibn combinado con rotacion interna, por acciones sinergistas de musculos tales
como el Recto Femoral (participa en la flexion de cadera y en la extension de la
rodilla), Tensor de la Fascia Lata (rota medialmente la cadera y ayuda en su flexion, y
aportara su funcion de extensor de rodilla mas adelante), y Psoas lliaco (realiza flexién
y rotacion interna de la cadera). Unos instantes después, se produce la extension de la
rodilla en la que participan, como ya fue anticipado, el Recto Femoral y el Tensor de la
Fascia Lata, pero el principal responsable de esta extension es el Cuadriceps Femoral
en su totalidad (Recto Femoral y los Vastos). Por su parte el tobillo siempre mantiene
una posicion de flexiébn plantar, y esto es gracias a la accién de los musculos
extensores de tobillo (Gemelos y Soleo) y a la resistencia del agua que ejerce sobre el
dorso del pie, mientras que éste se mueve en sentido contrario, logrando asi un efecto
similar al de las aletas de la cola de los peces. Una vez culminada esta etapa
ascendente, el miembro se encuentra con una posicién de cadera en flexion, rodilla

completamente extendida y el pie en flexion plantar maxima. (Alvarez Rojas, 2020)*°.

Ahora bien, la fase ascendente pretende devolver al miembro inferior la posicién
inicial, para volver a dar nuevamente el “latigazo”. Para lograr esto se comienza con la
extension de la cadera, la cual se da principalmente gracias a la accion del Gluteo
Mayor y a los lIsquiotibiales, quienes también generaran la flexibn de la rodilla

requerida en el final del trayecto para un nuevo ciclo. Cabe destacar que durante el

% Oblitas y Pereira se encargan de expresar la importancia de que la cabeza retome su
posicién inicial antes de que el brazo vuelva a entrar al agua, para evitar perder el alineamiento
del cuerpo.
®> En un articulo de la revista Motricidad Humana, Pino y Vega explican los dos efectos que
genera la patada, el de propulsién y el de impulso ascendente (muy importante para mantener
el cuerpo en posicion horizontal, favoreciendo la hidrodinamica).
% De esta manera el autor explica el gesto deportivo correspondiente a la fase descendente
para realizar una patada eficiente.
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ascenso del miembro, la rodilla se encuentra completamente extendida, a excepcion
del final de la fase, debido a la resistencia ejercida por el agua. (Véliz, Maureira Cid, &
Jaurés Rodriguez, 2020)*.

La apertura de piernas que se genera al realizar el ascenso de un miembro y el
descenso del otro, depende de cada nadador (de su extension total de rodilla y tobillo),
siempre en busca de la mayor efectividad en cuanto a lo que desplazamiento se
refiere.“...una amplitud optima que oscila entre 50 y 80 cm., dependiendo de la
antropometria, frecuencia de patada y ritmo del deportista.”(Pino Aguilera, Vega
Enero, 2015)%.

En cuanto al aporte que de la patada al nado en si, destacan su propulsiéon
anterior, la flotabilidad, y lo que aun no fue nombrado, la estabilidad que genera en los
miembros inferiores, ya que durante las rotaciones del eje longitudinal del cuerpo en el
gesto de la brazada, se producen balanceos y movimientos pendulares de la pelvis y
piernas, lo cual es contrarrestado por el batido al mismo tiempo que disminuye la
friccion con el agua, proporcionando una posicion mas horizontal del cuerpo,
favoreciendo la hidrodindmica del nado. Para lograr esto es necesario realizar un
numero par de patadas por ciclo (dos brazadas), para que al finalizar el mismo, la
posicién de los miembros inferiores, con respecto a la de los miembros superiores
siempre sea la misma. La relaciébn que mejores resultados ha traido a lo largo del

tiempo es de seis batidos por ciclo. (Requena Contreras, 2021)%.

El estilo espalda tiene su aparicion en los Juegos Olimpicos de Paris en el afio
1900, sin embargo se cree que es uno de los estilos mas antiguos de la historia. No
existen evidencias oficiales de que asi lo sea, pero se dice que en el libro llamado “E/
arte de nadar” de 1538, hay un parrafo donde se narra a un profesor explicandole a un
alumno como nadar de manera dorsal. Volviendo a los Juegos Olimpicos del 1900, alli
es donde se da la primera competencia oficial de este estilo en la categoria masculina,
en una prueba de 200 metros, la cual es ganada por el aleman Ernst Hoppenberg®

con un tiempo de 2:47.00. En aquel entonces el estilo era muy distinto al de ahora, se

2" véliz, Maureira y Jaurés dan una breve explicacién del accionar de los misculos que
devuelve el miembro inferior a su posicion inicial, pero se debe destacar que aunque la mayor
propulsién no se da en esta fase, igualmente aporta un impulso en sentido anterior, pero no
vertical.
8 La amplitud que tendra la patada es un aspecto muy importante, ya que una amplitud
acortada generard mas turbulencia en vez de propulsién, y a su vez una amplitud exagerada
producira un desgaste mucho més elevado para el nadador, sin obtener un gran beneficio para
su desplazamiento.
2 E| autor hace referencia a la coordinacion de la patada con la brazada y como en conjunto
van a mejorar el rendimiento del estilo, generando una mayor propulsion, con el menor gasto
de energia posible.

Reconocido nadador aleman que aporto dos oros olimpicos al medallero de su pais.
También formo parte del equipo nacional de waterpolo.
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realizaba una circunduccién con ambos miembros superiores, simultaneamente con
una patada similar a la del estilo pecho y con respecto a la posicion del cuerpo, era
mucho mas vertical y menos hidrodinamica. (Hernandez A., 2014)*. Para el afio 1908,
el estadounidense Harry Habner®** adapté los principios del estilo crawl, realizando una
patada similar al pedaleo y una traccion de brazos con el codo extendido cerca de la
superficie y un recobro aéreo por encima del cuerpo con el codo flexionado, logrando
asi la medalla de oro en la prueba de 100 metros espalda en los JJOO de Londres en
1908 y de Estocolmo en 1912. En 1930 los japoneses adoptan la patada utilizada en el
estilo crawl, el batido. Pero es en 1933 cuando aparece la técnica “Kiefer” (figura?), la
cual contaba con una entrada al agua de los miembros superiores mas abierta
evitando la basculacién del cuerpo, pero su principal beneficio se lo otorgaba la
posicion mas horizontal que adoptaba el cuerpo. Ya en 1948 comienza a introducirse
la flexion de codo durante la primer parte de la traccién, siendo el francés Vallerey, el
primero en implementarlo. Ya para 1960 se da la ultima gran variacion del estilo, el
nadador estadounidense Tom Stock adopta aln mas la horizontalizacién del cuerpo,
realizando un giro en eje longitudinal del cuerpo en el momento que un brazo sale del
agua y el otro entra. Ademas, realiza una flexién de codo en el momento que el brazo
se encuentra perpendicular con el cuerpo, continuandolo con una extensién de codo, y
asi dibujando una trayectoria de “S” tumbada. (LLana Belloch, Pérez Soriano, Valle
Cebrian, & Sala Martinez, 2012)%.

En los estilos en general, una de las claves es la posicion del cuerpo, y es la del
estilo espalda la que se describira a continuacién: Al momento de ejecutar los
movimientos, el cuerpo debe estar lo méas horizontal posible, apenas descendiendo los
pies, para poder realizar la patada en profundidad. Para garantizar la correcta postura,
se debe hacer énfasis en la cabeza, la cual se encuentra alineada con el torso,
manteniendo la vista hacia arriba con una leve flexion de cuello de 10 a 15°
aproximadamente, aunque la posicion exacta es relativa segun la anatomia de cada
nadador y su flotabilidad. El pecho debe sobresalir muy poco sobre la superficie del

agua, manteniendo abdomen y pelvis por debajo de la misma. (Ferrari, 2020)*.

3 Hernandez da una breve descripcion de lo que fue el estilo espalda en sus inicios y nombra

la principal diferencia con el estilo actual, la posicion del cuerpo.

Nadador estadounidense que gand la medalla de oro en los 100 metros espalda en dos
ediciones de los Juegos Olimpicos, terminando con la supremacia de los alemanes en este
estilo.

En su ensayo los autores describen la evolucién del estilo espalda y las mudltiples
modificaciones que sufrié hasta llegar al estilo actual.

% El autor describe la posicién ideal del cuerpo, diferenciando cada una de las partes del
mismo, para lograr el mejor agarre y propulsion posible.
13
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Otro factor importante en el nado de espalda es el rolido, o rotaciéon del cuerpo
sobre el eje longitudinal. Durante la ejecucion de la brazada, el mismo debe girar sobre
su eje aproximadamente 45° a cada lado, ubicando también la pelvis y piernas en
posicion oblicua. Esta caracteristica aporta varios beneficios tales como, acercar los
miembros superiores a la linea media durante la ejecucion de la brazada, favoreciendo
la alineacion del cuerpo al disminuir los balanceos producido por tracciones mas
laterales; permite que la brazada se realice a mayor profundidad; y reduce la
resistencia al avance, ya que durante el recobro un hombro se encuentra por arriba de

la superficie del agua. (Fregenal, 2020)%®. (Figura 2).

La patada del estilo espalda

Fig. 2. - Rotacién de hombros en el estilo espalda. - .
es similar al del estilo crawl, solo

nas A ...
> ey

e
i /.—-n"_"'d\\"a

> L |
= %‘ decubito dorsal. Al igual que en

se diferencia en que ésta se realiza

crawl, su relacién con la brazada

es de seis batidos por ciclo y es
ﬁg‘ | dividida en dos fases, una
\

A\ ascendente, donde se da
]
o
momento de mayor avance
f .
(latigazo), y otra Descendente que
|
q‘ — proporciona flotabilidad (por su
|
<~ /ffé/ impulso ascendente) y también
el = . .
sirve para devolver el miembro
inferior a su posicion inicial. Es
portante destacar que durante la
ol ejecucién de la primera, las rodillas
g nunca deben superar la superficie
del agua, lo cual quitara efectividad
S i a la patada. (Hernandez, 2014)%.
—_— \ \j’ S (._
T~ [
T - E_s-—z:\}._.& Por su parte, la brazada
-~ ~3 J

J consta de seis fases y seran
Fuente:hitps://natacionline blogspot. com/2014/10/esti descriptas a continuacion:
lo-espalda_htm|

% Fregenal explica el movimiento de rotacién de todo el cuerpo que permite alargar el recorrido
de traccion del miembro superior y también reduce la superficie de friccién con el agua.
% Luego de mostrar la similitud de la patada de espalda con la del estilo crawl, Hernandez
describe algunos detalles sobre la finalizacién de la patada, como la salida del agua de la punta
de los pies.
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Cuadro 1: Fases de la brazada.

Fase de
entrada al
agua

Fase de

agarre

Fase de
barrido
hacia abajo
inicial

Fase de
barrido
hacia
arriba:

Fase de
barrido
hacia abajo
final o
empuje

Recobro

Debe realizarse con el brazo totalmente extendido y la palma de la mano
mirando hacia afuera de 0 a 15° por lo que el hombro se encuentra
completamente flexionado y rotado internamente, mientras que la escapula
realiza una bascula lateral. El antebrazo debe estar pronado, para lograr que
el ingreso de la mano se realice con el mefique. Es este el momento en el que
el cuerpo comienza a dar el rolido para favorecer la segunda fase de la
brazada. (Fraile Lépez, 2016)%.

El brazo comienza a descender mientras se dirige hacia afuera, dados los
limites articulares del hombro. Es por este motivo, por el cual el rolido
conforma una parte clave en el desarrollo del estilo espalda, siente este el
momento de mayor rotacion longitudinal, 45°. Esta fase culmina con la
posicién del codo completamente extendido, pero con la mano casi en su
punto de mayor profundidad. (Ramirez, 2019).

Es la primera etapa que conforma la traccién. Se inicia con la mano en una
posicién oblicua (mira hacia abajo, hacia externo y hacia atras). El codo
comienza a flexionarse por accién del Biceps, Braquial Anterior y Supinador
Largo, mientras que la escapula realiza la bascula interna y el Trapecio con el
Deltoides mantienen el hombro en extensién. La mano dibuja un trayecto
curvo hasta llegar a la profundidad aproximada de 45 a 60cm.

El codo se mantiene fijo, mientras el Dorsal Ancho se encarga de llevar el
brazo hacia atras hasta posicionar al codo casi en contacto con el torso. En
este momento el antebrazo queda en un angulo aproximado de 90° con
respecto al brazo y la mano a una profundidad de 15 a 20 centimetros de la
superficie.

Se produce la extension del codo, gracias al Triceps Braquial y Ancéneo, que
llevan la mano por un recorrido hacia atras y afuera hasta extenderlo por
completo, dejando el miembro superior alineado con todo el cuerpo. Durante la
ejecucién de esta accion, también se realiza una ante-pulsion de hombro con
el rolido, contribuyendo a la fase de entrada al agua del otro miembro superior
y preparandose para realizar el recobro. Tanto el barrido hacia arriba, como el
empuje son las dos etapas que mayor traccion y desplazamiento generan.
(Fraile Lopez, 2016)*°.

Una vez concluidas todas las fases que proporcionan el avance en el agua, el
hombro se encuentra en ante-pulsion y es alli donde comienza la flexién del
hombro gracias a las fibras anteriores del Deltoides y a la Porcién Larga del
Biceps. Al ascender el miembro superior, se observa que luego de la salida
del hombro, el préximo en superar la superficie es el brazo, continuando por el
antebrazo y finalmente la mano, en donde la palma se encuentra mirando
hacia adentro, siendo el pulgar el primero en salir. El brazo asciende hasta
posicionarse a 90° con la linea del cuerpo, para continuar con el descenso
mientras que el hombro comienza la rotacién interna y el antebrazo su
pronacion, permitiendo asi la posicién de entrada al agua para el inicio de un
nuevo ciclo. Un detalle que se debe mencionar, es que durante esta fase se
produce la respiracion. Dependiendo de la exigencia del ejercicio y las
demandas de oxigeno del nadador, en ocasiones la inspiracion se da en el
recobro de un brazo, mientras que la exhalacién se produce en el recobro del
otro. Pero en momentos de mayor intensidad, muchos optan por realizar las
inspiraciones durante el ascenso y las exhalaciones en el descenso,
generando una respiracion por cada brazada o dos por ciclo..

Fuente: Elaborado sobre Fraile Lopez, (2016); Ramirez, (2019).

37

En su trabajo de fin de grado, Fraile describe cémo se desarrolla la entrada del brazo al

agua en simultaneo con el rolido del cuerpo.

38

El autor detalla el proceso de posicionamiento del miembro, para lograr el agarre efectivo

necesario para las siguientes fases de traccion.

El autor desarrolla las dos fases de maxima traccion y su relacién con el momento de

recobro del miembro contrario.
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La lesién deportiva es descrita como un accidente traumatico o estado patologico
consecuencia de la practica de cualquier deporte; que a su vez se la puede dividir en:

aguda o crénica. (Ralda, 2013)".

Algunos autores clasifican las lesiones segun la pérdida de dias de
entrenamiento o competicién, otros segun la necesidad de asistencia del médico tras
un accidente. Si bien todas son validas, la forma mas utilizada para categorizar las
lesiones secundarias a practicas deportivas, las divide en agudas y por uso excesivo.
Considerando el mecanismo de lesion y la aparicién de los sintomas, las primeras,
son repentinas y cuentan con una causa y comienzo definidos. Por otra parte las de
uso excesivo se dan de forma gradual y no se puede determinar el momento en el que
comienza la misma. Generalmente es sencillo reconocer el tipo de herida que se
produce, aunque existen casos en los que el dolor se presenta de forma aguda pero la

lesion resulta ser un proceso crénico. (Bahr y Maehlum, 2007)2.

En 1994 el Dr. Meeuwisse, profesor del Centro de Medicina del Deporte de
Canada, desarrollé un modelo en el cual explicaba los diferentes factores de riesgo
implicados en la produccién de lesiones, evitando los planteamientos causales.
Tiempo después, Bahr toma esta propuesta y la completa, indicando que hay factores
externos (exposicion a factores de riesgo) e internos (predisposicion del deportista)

gue interaccionan con los distintos mecanismos que producen las lesiones deportivas.

Cuadro 2: Factores externos o extrinsecos:

Factores ambientales | Tanto la temperatura del agua, ambiente y humedad deben
tenerse en cuenta para evitar deshidratacion.

Caracteristicas de la Techada o descubierta, puede provocar insolacion.
piscina

Régimen de Se pueden generar sobrecargas, por aumento de la exigencia
entrenamiento o volumen de nado.

Mal uso de Por ejemplo, el uso de manoplas puede generar una
implementos para sobrecarga sobre los rotadores del hombro.

el entrenamiento

Factores humanos La presibn de padres, entrenadores o la sociedad, puede
conllevar demandas fisicas no recomendables.

L El autor define el concepto de lesién deportiva en su investigacion sobre la epidemiologia de
las mismas.
% Bahr y Maehlum, en su libro titulado “Lesiones Deportivas”, dan la clasificacion que mas se ha
utilizado en los dltimos afios.
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Cuadro 3: Factores internos o intrinsecos:

Factores nutricionales

Incorrecta hidratacion, alimentacion previa al ejercicio,
composicion corporal.

Edad

Desacondicionamiento fisico y mayor riesgo de presentar
lesiones deportivas.

Condicién fisica
Y fatiga precoz

Consecuencia de una inadecuada condicibn que genera el
empeoramiento del estilo, sobreexigiendo las estructuras
corporales.

Técnica deportiva

Afecta la forma en la que se aplica la fuerza y ademas genera
menor eficacia, llevando al nadador a un mayor desgaste y
mayor repeticidn de los gestos.

Calentamiento y
ejercic. de flexibilidad

La falta de entrada en calor suele llevar a una vasoconstriccion,
por lo cual el atleta puede sufrir una deplecién de nutrientes
(por ejemplo, tendinitis por la poca vascularidad de los
tendones).

Anatomia

Los reparos 6seos y cuan prominentes son dependen de cada
individuo. Esto puede influir por ejemplo a la hora de desarrollar
un sindrome subacromial.

Estado emocional y
psicolégico

Eventos estresantes de la vida diaria pueden impedir una
adecuada concentracion en el desarrollo de la actividad.

Fuente: Adaptado de Perez, Sanfilippo, & Jivelekian, (2015).

Un nadador se somete a entrenamientos de gran exigencia a lo largo de todo el

afio (suelen tomarse solo dos semanas de descanso, por lo general al regreso del

torneo anual mas importante), pudiendo variar entre 7 a 12 sesiones semanales en la

piscina, debido a los doble turnos (entre 50 y 75 kilometros de nado) y a esto deben

sumarse las jornadas complementarias de gimnasio (varian entre tres a cinco por

semana). Considerando las cargas que reciben constantemente las estructuras

corporales, resulta de lo méas légico pensar en dafios o heridas por uso excesivo que

pueden llegar a sufrir los nadadores. Las mismas pueden hallar su origen en la fatiga,

la cual conduce al deportista a alterar las correctas técnicas de nado, y si este gesto
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se vuelve repetitivo puede desencadenar en las siguientes lesiones mas comunes en
nadadores espaldistas y libristas: Tendinitis (principalmente de los rotadores de

hombro), desgarros, cervicalgias, lumbalgias y espondilélisis.

“Si no se dispone de los recursos de recuperacion, los niveles
de estrés aumentaran hasta llegar a un umbral peligroso, que si
es sobrepasado podria provocar un desequilibrio irreversible...”

Juarros, del Valle, Gonzélez, Rosado, & Rosa, 2018)°.

El musculo esquelético se compone por fibras individuales, que a su vez se
agrupan en haces de 10 a 20 fibras. Esto resulta en lo que se conoce como fasciculo.
A su vez cada una de las fibras que forman el musculo esta recubierta por una fina
fascia, compuesta por tejido conectivo y es llamada endomisio, y cada uno de los
fasciculos se encuentra rodeado por el perimisio. Dichas estructuras son sometidas a
cargas muy altas durante los entrenamientos y los mecanismos de lesion que pueden
afectarlas en general son: estiramientos musculares (distenciones), traumatismos (los
cuales son nulos en el agua) y desgarros, siendo los Ultimos la causa de la mayoria

de lesiones exclusivamente musculares en nadadores. (Quintero Alvarez, 2012)*.

El desgarro muscular es una herida traumatica en el interior del musculo
producida por una laceracién de pocas, o0 muchas fibras que se rompen y generan
una hemorragia. Las estructuras que sufren esta herida pueden ser las propias fibras
gue generan la contraccién, como asi también el tejido conjuntivo que las envuelve. El
mecanismo responsable es una contraccion subita y potente por parte del musculo y
es llamado desgarro por elongacion. La gravedad depende de la extension y cantidad
de fibras involucradas: grado 1 o leve (existe rotura o estiramiento de pocas fibras
musculares, pero manteniendo la movilidad completa), grado 2 o moderado (rotura
moderada de fibras. La palpacion se vuelve dolorosa), grado 3 o grave (se presenta
una rotura completa del vientre o de la uniébn miotendinosa, con una depresion
palpable). (Pefarrieta Soria, 2021)°. Si bien los desgarros no son las lesiones que
mas se observan en el desarrollo de esta actividad, pueden llegar a aparecer
principalmente en nadadores velocista por sus gestos potentes. La presencia de
laceraciones en Gemelos puede ser producto de los empujes explosivos contra los
extremos de la pileta o bien en el momento de la largada, en la cual se debe contar

con la mayor reaccion posible. En ambos estilos también existe riesgo de desgarro en

% Dan a entender como la suma de las cargas de entrenamiento y no contar con los recursos
de recuperacion correspondientes a dichas cargas, pueden desencadenar en una serie de
desequilibrios que terminan dando como resultado lesiones.
* Quintero Alvarez explica la composicién muscular antes de entrar en detalle sobre los
mecanismos de lesién musculares existentes.
®> Pefiarrieta Soria en su estudio habla sobre la clasificacién ecogréfica de los desgarros y sus
caracteristicas.
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el Triceps Braquial, sobre todo en la ultima fase de empuje en la brazada, si bien son
movimientos repetitivos, también son explosivos segun la distancia de nado. También
los ejercicios de potencia que se trabajan en el gimnasio pueden ser contribuyentes

para el desarrollo de la lesién.

Dentro de los nadadores a nivel competitivo, los dolores de hombro son las
molestias mas frecuentes. Por esta razén es que los mismos que las padecen, las
consideran normales e intrinsecas a su deporte, por lo que no suelen modificar sus
rutinas de entrenamiento a menos que el dolor sea incapacitante. El término “hombro
de nadador” ha sido tradicionalmente empleado para describir al sindrome
subacromial, el cual es consecuencia de los movimientos repetitivos del brazo por
encima de la cabeza. Pero en realidad, este término no es solo eso, sino que engloba
a una serie de afecciones articulares y periarticulares que llegan a provocarle dolor o
molestias de forma generalizada o puntual en el hombro. Para poder plantear
estrategias de prevencion es necesario primero determinar los mecanismos de lesion

que las generan. (Diaz Moran, 2014)°.

El Supraespinoso tiene su origen en la fosa supraespinosa de la escapula,
pasando por debajo del acromion y de la articulacién acromoclavicular se inserta en la
fosa superior de la tuberosidad mayor del hiimero. Su funcién principal es mantener
centrada la cabeza del humero en la glenoides para permitir que actle el Deltoides al
llevar a cabo a abduccién. La tendinitis del Supraespinoso es un proceso que degrada
el colageno que conforma el tendén. Cuando el espacio subacromial se ve disminuido
o el tenddén se encuentra engrosado, se produce un constante rozamiento entre las
partes y dado a que este tendén, como la mayoria, cuenta con poca irrigacion, la
degeneracion es mayor a la capacidad de regeneracion del mismo. Si bien el
Supraespinoso es el que por estadistica se encuentra mas afectado, los otros
musculos del Manguito Rotador (Subescapular, Infaespinoso y Redondo Menor)

suelen sufrir esta lesion por el accionar repetitivo de la brazada. (Cerezo, 2014)’.

El Infraespinoso es el segundo muasculo mas activo del Manguito Rotador, tiene
su origen en la fosa infraespinosa de la escapula y se inserta a nivel del humero en la
carilla media de la tuberosidad mayor. Es rotador externo del brazo y depresor de la
cabeza humeral, aportando estabilidad posterior durante las rotaciones mediales y
estabilidad anterior en las rotaciones externas. El mdsculo Subescapular nace en la
fosa subescapular y se inserta, una parte de él, directamente sobre la tuberosidad
menor del hUmero y otra parte por debajo de ésta, conformando la parte mas anterior

® Aaron Diaz Moran explicé en su trabajo que es lo genera el “hombro de nadador” haciendo
hincapié en las afecciones a los tendones del manguito rotador.
Cerezo realizé un trabajo de investigacion sobre la prevalencia y el tratamiento para el
sindrome subacromial.
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de este manguito rotador siendo limitado anteriormente por el espacio axilar y la bursa
coracobraquial. Su accién principal es la de estabilizador dinamico, manteniendo la
cabeza humeral dentro de la glenoides, ademas es un importante rotador interno. Por
altimo, el Redondo Menor se inserta en la parte media del reborde medial de la
escapula y se dirige distalmente hasta el hUmero a nivel de la parte posterior de la
tuberosidad mayor. Es un rotador externo que aporta estabilidad dinamica a la
articulacion glenohumeral. (Ugalde Ovares, Zufiiga Monge, & Barrantes Monge,
2013)%,

La causa de una tendinitis en el manguito rotador es multifactorial, pudiendo
participar factores extrinsecos primarios como el resultado del choque mecénico del
manguito contra la porsiénanteroinferior del acromion, lo que produce una lesion
progresiva del tejido tendinoso. Y los factores extrinsecos secundarios ocurren por el
estrechamiento de los espacios que pueden llegar a atravesar los tendones del
mismo. Si bien un déficit de los uUltimos tres musculos descritos no siempre llega a
manifestar un dolor agudo, en ocasiones, dada la importancia que poseen sobre la
estabilidad glenohumeral, pueden llevar al himero a un desplazamiento hacia arriba
gue termine resolviendo en una compresion del Supraespinoso. Es decir que un
sindrome subacromial puede ser secundario a un déficit de la estabilidad de los
musculos que componen el manguito rotador. Neer’ dividi6 el sindrome de

pinzamiento en tres estadios.
Cuadro 4: Estadios del sindrome de pinzamiento subacromial:
En pacientes menores de 25 afios.

Es reversible y responde a tratamiento
conservador.

Estadio 1 Edema y hemorragia

En pacientes entre los 25 y 40 afios.

Si no responde a tratamiento conservador
se recurre a descompresion subacromial y
desbridacion.

Estadio 2 Fibrosis y tendinitis

En pacientes mayores de 40 afios.
Su tratamiento suele ser reparacion
abierta o artroscépica.

Fuente: Adaptado de Gonzélez, R. R. (2013).

Estadio 3 Lesién parcial o total

Hay una dolencia presente en todas las actividades, tanto deportivas, como laborales y

también en los quehaceres del hogar, que se estima que entre el 70% y 80% de la

8 Los autores son utilizados en este trabajo de investigacion para describir anatémicamente las
estructuras detalladas.
® La clasificacién de Neer es a menudo la mas utilizada para dividir los estadios del proceso
patoldgico.
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poblacién la ha sufrido alguna vez, y es la lumbalgia. Esta se puede definir como un
dolor localizado en la regién lumbar, ya que procede del latin “lumbus” que significa
lomo y “algos”, que significa dolor. En ocasiones éste ultimo puede irradiarse a los
gluteos y cara posterior del muslo. En el caso de los deportistas ha llegado al 90% de
incidencia, considerando los deportes de contacto y los que no cuentan con el mismo.
(Sanchez Alderete, 2018)"°.

Las causas principales del dolor lumbar suelen ser los espasmos o contracturas
de la musculatura paravertebral, lo cual encuentra su origen en el desequilibrio
muscular. Puede ser asociado también a isquemias por compresion de vasos
sanguineos que irrigan a dichos muasculos. La minoria de las veces zona afectada es
la dorsolumbar, que se haya entro D11 y L3, pero siendo mucho mas prevalente, el

dolor se encuentra en la zona lumbosacra, entre L4 y S1. (Lafourcade, 2019)™.

Las probabilidades de desarrollar una lumbalgia producto de los gestos
deportivos realizados en la natacion dependen de la biomecénica y la postura del
cuerpo de cada uno de los estilos. En el caso de crawl, hay una menor incidencia de
dolor lumbar ya que el nadador no debe realizar movimientos ondulatorios, a
excepcidén del subacuatico en donde se efectua la llamada “patada de delfin”. La
mayor parte del avance en este tipo de pruebas se da gracias a la brazada, y
coordinada con ésta se realiza la respiracion, durante la cual se adopta por breves
momentos una posicion arqueada de la columna, para mantener la flotabilidad y lograr
respirar. Este accionar en ocasiones genera contracturas debido a la repeticién del
gesto y puede llegar a producir lumbalgias. Cuando el deportista nada crawl a
velocidades bajas y elevando mucho el codo por sobre su cuerpo, es mas propenso a
sufrir dolores lumbares debido al tiempo durante el cual mantiene una actitud
lorddtica. Al ser un estilo asimétrico se presentan muchas lumbalgias unilaterales, ya
gue los nadadores suelen tener una respiracion preferencial hacia uno de los dos
lados. Esto genera un aumento de la tensién muscular del lado hacia el cual se inclina
para tomar aire, mientras que del lado contralateral se produce una elongacion de los

mismos. (Rosero Suérez, 2020)*2,

Un estilo muy similar a crawl, es el estilo espalda, aunque como es sabido la
diferencia mas notoria es la posicion del cuerpo, decubito dorsal. Para lograr el
avance en el agua, la posicion del cuerpo debe ser lo mas horizontal posible, por ese

motivo se debe mantener una hiperextensién constante del tronco, lo cual también

19 sanchez Alderete en su tesis define el término lumbalgia.
| afourcade publica este estudio con el fin de informar acerca de los factores de riesgo que
Producen las lumbalgias y la prevencién de las mismas.
Rosero Suarez representa la relacion de las lumbalgias y las técnicas de nado bien
efectuadas y también las consecuencias de efectuarlas errébneamente.
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ayudard a mantener el centro de flotabilidad y evitar hundirse. Esta posicion
mantenida a lo largo del tiempo genera en los nadadores una elongacion de la
musculatura abdominal e hipertrofia de la musculatura de la region lumbar. Durante el
desarrollo de la actividad se pueden observar las caderas por debajo de la superficie
del agua para favorecer la propulsién producida por la patada, mientras que el tronco
y los miembros superiores estan a nivel de la superficie, aumentando més la curvatura

lumbar. (Francesena, & Yoan, 2017)",

En todos los estilos, excepto pecho, se ejecuta la famosa “patada de delfin”**

tanto en la largada, como en cada uno de los virajes. El objetivo de la misma es
recorrer metros aprovechando la propulsion generada por el empuje en la pared. Al
realizarla se producen movimientos ondulatorios del tronco y de los miembros
inferiores, lo cual con la repetitiva ejecucion del mismo se conduce a hipertrofias y
acortamientos de la musculatura a nivel lumbar principalmente. (Gonzalez-Garcia,
2015)".

Para la largada del estilo espalda el nadador debe estar dentro del agua, con las
manos colocadas en los agarraderos del cubo de partida y con los pies apoyados
sobre la pared. A la orden del arbitro “en sus marcas”, el nadador flexiona sus brazos
acercandose al partidor y dejando su espalda en posicion vertical. Al escuchar la sefial
de salida, se hecha la cabeza hacia atrds mirando el otro extremo de la piscina,
mientras que el cuerpo se eleva y se desplaza hacia atrds. A continuacion los brazos
se impulsan por encima del cuerpo y las piernas se extienden por completo generando
un salto pero empujandose de la pared misma, siendo los gemelos y el soleo los
tltimos en completar este movimiento. Una vez que se ha perdido el contacto con la
pared comienza lo que se conoce como el “vuelo”, en donde los brazos ya pasaron la
linea de la cabeza y se encuentran completamente flexionados con las manos juntas
logrando una posicién lo mas hidrodinamica posible. Aqui comienza la hiperextension

por parte de la columna vertebral lo cual permite que los dedos de la mano sean lo

primeros en ingresar al agua, y siempre y cuando la técnica esté bien aplicada, el resto
del cuerpo debe sumergirse por el mismo lugar en el que lo hicieron las manos, como

si estuviese pasando por un aro. (Requena Contreras, 2021)*°.

13 Los autores muestran como las posiciones correspondientes a los estilos generan un

impacto notorio en la musculatura esquelética.

* El tltimo gran cambio que sufri6 la natacién en cuanto a lo que estilos se refiere. Surgié en
los JJOO de 1988 con un nadador estadounidense que nado mas de la mitad de la prueba de
100 metros espalda por debajo del agua. Afios mas tarde, la FINA fijo un maximo de 15 metros
Permitidos por cada largo.

En esta publicacién el autor explica la importancia y la ventaja que genera una correcta
ejecucioén de la patada delfin. Y asi lo demuestran los nadadores profesionales, al ejecutarla
hasta el limite de metros permitidos por el reglamento.

16 Requena realiz6 un trabajo de investigacién en el que se hizo énfasis en las correctas
posturas y técnicas para potenciar al maximo las cualidades del estilo espalda.
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A raiz de la hiperextension de la columna, la misma puede estar sometida a un
estrés muy elevado, lo cual puede desencadenar, en el peor de los casos, en una
espondilolistesis.

La espondilolistesis (Fig. 1.) es un desplazamiento anterior (subluxacion) de la
vértebra superior sobre la subyacente, generalmente es producido a raiz de una lisis.
La severidad es determinada por el porcentaje de deslizamiento desde el plano sagital
mediante una radiografia: grado |: desplazamiento <25%; grado II: 25% - 50%; grado
Ill: 50% - 75%; grado 1V: >75%.

Fig. 1. — Grados de desplazamiento en la espondilolistesis.

Columna Grado I: <25 % Grado II: 25-50 % Grado Ill: 50-75 % Grado IV: >75 %
saludable

Fuente: https://www.newrospine.com.mx/espondilolistesis-causas-sintomas-tratamiento/

El desplazamiento vertebral anterior se localiza principalmente en la region
lumbosacra. En poblaciones jévenes con raquis inmaduro (con un 50% mas de
prevalencia en varones) suele ocurrir en L5 - S1 y nunca supera el grado |. En
poblaciones adultas suele darse en la regibn lumbar y es asociado a una
espondilolistesis degenerativa, mayoritariamente discal, lo cual es un factor muy
ligado a la progresion del deslizamiento producido. Particularmente en este deporte
hay una prevalencia de un 10,23% de padecer esta lesion y los factores a tener
encuenta durante la practica deportiva son principalmente: la partida de espalda (tanto
la técnica como la forma y posicién que tiene el partidor), los volteos repetitivos y la
posicion correcta del raquis al momento de entrar al agua y durante el nado. (Mora-de
Sambricio, & Garrido-Stratenwerth, 2014)".

"Los autores explican los grados de espondilolistesis y la incidencia que existe en los distintos

deportes, haciendo énfasis en la natacion.
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Dentro de la elite de cualquier deporte, una lesiéon significa un retraso en el
desarrollo y evolucion del atleta. Si bien esto ya representa un problema, un riesgo
que todos los deportistas toman es retomar la actividad normal sin haberse
rehabilitado al 100%, y esto es entendible desde el punto de vista profesional donde
cada dia de entrenamiento perdido cuenta. Asi es como las recidivas (dependiendo
del deporte y especialidad de cada uno) suelen acompafar al atleta por el resto de
sus carreras deportivas. En sintonia con mdultiples trabajos de investigacion se llega al
promedio de que un 60% de los afectados, vuelven a sufrir una misma lesion al
menos una vez durante el desarrollo de su actividad. (Loscos, Lépez-Vidriero, &
Lopez-Vidriero, 2020)*.

Dentro de la natacién, hay dos lesiones que mas prevalencia tienen y son las
mismas que cuentan con mayor porcentaje de recidivas. Por un lado, las lumbalgias
se encuentran entre un 79 y un 89% en los distintos estilos, promediando un 84% en
la totalidad de los nadadores. Y en cuanto al sexo, se observa una leve prevalencia de
las mujeres por sobre los hombres (51,7%). (Pafundi, 2015). Si bien no hay datos
exactos de recidivas de lumbalgias exclusivas en nadadores, en general para los
deportistas se corresponde con el 54%, pudiendo dar un panorama de lo que se

puede esperar en dicha actividad. (Celada Castro, 2017)*.

La segunda lesion que mas prevalece en la natacion es el hombro de nadador
(principalmente esto representa la tendinitis en el manguito rotador). Segun el estudio
realizado por Mcmaster & Troup el porcentaje de nadadores que la padecen al menos
una vez promedia el 62,9%. Y se desarrolla mas en los nadadores mayores de edad
(correspondientes a categorias junior y mayores absolutos), que en las categorias
cadete y juvenil. (Bailon-Cerezo, Torres-Lacomba, & Gutiérrez-Ortega, 2016). En
cuanto a la prevalencia, se estima que cada nadador que la ha padecido suele referir
dolor en promedio 4 veces mas durante el resto de sus carrera. (Bailon Cerezo,
2013)%.

En base a los datos que se demuestran, se puede afirmar que las personas que
han sufrido dichos dafios, suelen ser mas propensas a recidivas, aunque esto siempre
depende tanto del tipo de lesiobn, como su rehabilitacion y la fisiologia de cada

individuo.

8 A niveles generales el porcentaje representado de deportistas con recidivas es el nombrado,
en el caso de la natacion se ve un leve aumento debido a los mdltiples estimulos y exigencias
sobre ciertas partes del cuerpo.
¥ |as lumbalgias suelen presentar complicaciones tanto en el diagnéstico como en la
rehabilitacion debido a los multiples factores que pueden provocar su manifestacion, y esto
conlleva a un aumento de las recidivas que se logran observar.
2 E| autor indica que por su prevalencia y frecuencia, el hombro de nadador se destaca como
la mas frecuente entre las lesiones en los nadadores.
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Durante el desarrollo de una actividad fisica, sobre todo cuando se practica de
forma competitiva, el cuerpo es llevado al limite. Y aunque no se realice a alta
intensidad, en mayor o menor medida, existen riesgos de lesion. La natacion no es la
excepcién, y si bien se realiza en un medio favorable, ya que el agua elimina los
impactos producto de la gravedad, también puede producir lesiones, por lo general
por uso excesivo. Esto impacta directamente sobre el rendimiento y la posibilidad de
lograr las metas fijadas, ya que puede detener parcial o totalmente el entrenamiento.
(Montero, 2017)%.

Si bien es sabido que hay que respetar ciertas pautas para evitar lesiones, aln
hay deportistas, inclusive en la elite, que no siguen un plan de prevencion. Un
protocolo apuntado a los nadadores debe contar con trabajo muscular exclusivo del
manguito rotador, esto evita fatigas tempranas que puedan provocar una alteracion en
la técnica de nado; estabilizacion escapular para garantizar un mejor apoyo y sinergia
de la musculatura, mejorando el control y la aplicacién de la fuerza; fortalecimiento del
Core, esencial para lograr la estabilizacion escapular; trabajo neuromuscular para
mejorar la sinergia de los complejos e integrarlos dentro se la estabilidad corporal
global; correcciones posturales (las posturas cifoticas tienden a generar rotaciones
internas humerales que favorecen las lesiones en el complejo); trabajar driles y
corregir constantemente las técnicas de nado; realizar una correcta entrada en calor
antes de cada sesion de entrenamiento; ejercicios de elongacion al finalizar los
entrenamientos. (Hervada Barciela, 2019)%.

Como ya fue explicado, las lesiones dependen de varios factores y son muchas
Sus causas, no obstante, a la que mas atento puede llegar a estar un entrenador es la
técnica de nado, contando con la posibilidad de corregirla y hacer énfasis en su
correcta aplicacion durante todas las sesiones que sea necesario. A continuacién se

muestran los principales errores en los estilos espalda y crawl

L El autor es insistente en la importancia de la kinefilaxia, para evitar el no cumplimiento de

objetivos en la elite.
2 En su tesis de maestria, Hervada enumera las actividades a realizar para la prevencion, y
por mas que no se realicen todas cotidianamente (de hecho no hay persona que lo haga), es
de suma importancia semanalmente practicarlas (algunas todos los dias y otra minimo dos
veces a la semana).
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Cuadro 5: Principales errores en el desarrollo del estilo crawl.

Global

Accion de brazos

Accibn de piernas

Cuerpo poco horizontal:

Genera sobrecarga sobre
la musculatura del
hombro; y para que la
patada genere propulsion
anterior debe ejecutarse
con las rodillas mas
flexionadas, lo que puede
conducir a una tendinitis
rotuliana.

Traccion lineal:

Al dibujar la “S” debajo del
agua al momento de la
traccién se pierde
eficiencia en relacion al
desgaste producido y el
avance en el agua.

Patada no constante:

La patada ayuda tanto a
la propulsion como al
balance del cuerpo, por lo
que al no realizar el batido
constante, las piernas y la
pelvis se desestabilizan y
realizan movimientos
pendulares, con
posibilidad de
desencadenar dafios
sobre la columna.

Poca accién de rolido:

Por lo general los
nadadores cuentan con un
lado preferencial para
ejecutar la respiracion, y
es hacia ese lado al que
mas rolan, generando un
desequilibrio de las
fuerzas aplicadas
principalmente por los
miembros superiores de
cada hemicuerpo
(sobrecarga del manguito
rotador del lado
contralateral a la
respiracion).

Recobro lateral:

Al realizar el recobro con
el codo flexionado y
realizando el correcto
rolido, el miembro superior
pasa casi por encima del
cuerpo. Al realizarlo de
forma lateral, no se
ejecuta el rolido y el brazo
de palanca (primer
género) que conforma el
miembro produce un
mayor peso que debe
cargar la musculatura del
hombro.

Los pies sobresalen
demasiado por sobre la
superficie:

No solo genera menor
eficiencia, sino que para
patear con los pies fuera
del agua es necesario
realizar una hiperextension
de la columna, generando
estrés sobre las
estructuras, principalmente
sobre las vértebras
lumbares

Fuente: Adaptado de Marmol, & Martinez, B. J. S. A. (2015).
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Cuadro 6: Principales errores en el desarrollo del estilo espalda.

Global

Accion de brazos

Accibn de piernas

Cuerpo poco horizontal:

Al mantener en flexion las
caderas, aumenta la
resistencia del cuerpo al
agua, la patada se vuelve
menos efectiva, lo cual
genera que el
desplazamiento dependa
mayoritariamente de la
brazada. Por el contrario,
si hay una hiperextension
de la espalda, pueden
aparecer lumbalgias y
dorsalgias.

El codo no se flexiona en
la fase acuatica:

Ademas de producir
movimientos laterales
durante el avance, puede
generar tendinitis sobre
los tendones del complejo
articular del hombro, ya
que al alejar la mano de la
linea media del cuerpo, el
largo brazo de palanca
obliga a aumentar la
fuerza aplicada para
mover la extremidad.

Ritmo de batido no
constante:

No realizar el correcto
ritmo de 6 batidos por
ciclo puede generar una
desincronizacion de todo
el estilo y hundimiento de
los miembros inferiores, lo
cual lleva a la
hiperextension de la
espalda.

Poca accién de rolido:

Si la rotacioén saobre el
propio eje no es efectuada
correctamente, la brazada
no sera funcional ya que la
mano se encuentra a poca
profundidad, o por encima
de la superficie.

Coordinacion asimétrica;

El no sincronizar
correctamente la brazada,
suele conducir a la
incorrecta ejecucion del
rolido.

Los pies o rodillas rompen
la superficie del agua:

Esto conduce
automaticamente a un
descenso de la pelvis y
flexién de caderas, lo que
produce la sobrecarga de
los hombros
principalmente.

Fuente: Adaptado de Marmol, & Martinez, B. J. S. A. (2015)%.

2% El autor explica los principales errores técnicos y las consecuencias de ponerlos en practica,
y se puede observar que mas all4 de que algunos errores provienen de la mala técnica de la
patada, la mayoria desemboca en lesiones de los miembros superiores.
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DISERIO METODOLOGICO -

El estudio realizado consiste en una investigacion descriptiva, no experimental,
de corte transversal analitica. Descriptiva porque se observan y se describen de forma
independiente, el comportamiento de los sujetos y las variables de estudio, sin influir
sobre éstos de ninguna manera.

El disefio de la misma es de tipo no experimental ya que no se presentan

condiciones que alteren a los fendmenos de estudio, es decir que son observados tal y
como son para su posterior analisis.
En cuanto a temporalidad, la investigacion es de corte transversal. Se describe como
tal, dado que la recoleccién de datos obtenidos de una poblacion, se realiza por Unica
vez La poblacién que se utilizara se compone por nadadores federados entre 15y 30
afios, especializados en los estilos espalda y/o crawl que entrenen y representen a un
club de la ciudad de Mar del Plata, durante el afio 2022. La muestra de 30 personas es
no probabilistica por conveniencia debido a que es elegida segun los criterios a los
que se logre tener acceso para realizar la mayor aproximacion posible.

Criterios de inclusion:

e Nadadores federados.

e Nadadores de estilo crawl.

e Nadadores de estilo espalda.
e Edad entre 15y 30 afios.

e Nadadores residentes de la ciudad de Mar del Plata.

Criterios de exclusion:

e Nadadores no federados.

¢ Nadadores de estilo pecho.

e Nadadores de estilo mariposa.

¢ Nadadores que no respondan a la franja etaria entre los 15 y 30 afios.

e Nadadores no residentes de la ciudad de Mar del Plata.

Variables a analizar:

e Edad

e Sexo

e Frecuencia de entrenamiento

¢ Distancia de nado por sesion de entrenamiento
e Duracion del entrenamiento

e Estilo de nado

e Actividad fisica complementaria
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e Biomecénica de los estilos

e Presencia de lesion

¢ Elementos de entrenamiento externos
e Prevencién de lesiones

e Entrada en calor

e Elongacion antes del entrenamiento

e Elongacion después del entrenamiento

Definicion de las variables:

Edad:

Definicion conceptual: Tiempo en afios que ha vivido una persona desde su
nacimiento.

Definicién operacional: Tiempo en afios que ha vivido un nadador desde su

nacimiento. El dato se obtiene por medio de una encuesta.

Sexo:

Definicion conceptual: Condicién del tipo organica que diferencia a los hombres
de las mujeres.

Definicion operacional: Condicién del tipo organica que diferencia a los
nadadores en hombre y mujer. La recoleccion de los datos se realiza por medio de una
encuesta, se considera: Femenino / Masculino.

Frecuencia de entrenamiento:

Definicion conceptual: Numero de repeticiones por unidad de tiempo, de
movimientos naturales y/o planificados que realiza el humano obteniendo como
resultado el desgaste de energia y la capacitacion de ciertas habilidades.

Definicion operacional: Numero de repeticiones por unidad de tiempo, de
movimientos naturales y/o planificados que realiza un nadador obteniendo como
resultado el desgaste de energia y la capacitacion de ciertas habilidades. El dato se
obtiene por medio de una encuesta, se considera: 7 dias a la semana / 6 dias a la
semana / 5 dias a la semana / 4 dias a la semana / 3 dias a la semana / 2 dias a la
semana/ 1 dia a la semana.

Distancia de nado por sesion de entrenamiento:

Definicion conceptual: Recorrido que realiza el deportista en su entrenamiento en
funcién al tiempo.

Definicién operacional: Recorrido que realiza el nadador en su entrenamiento en

funcion al tiempo. La recoleccién de datos se da por medio de una encuesta, se

30



DISERIO METODOLOGICO -

considera: Entre 2000 y 3000 metros / entre 3000 y 4000 metros / entre 4000 y 5000
metros / entre 5000 y 6000 metros / entre 6000 y 7000 metros / més de 7000 metros.

Duracién del entrenamiento:

Definicién conceptual: Tiempo en horas que mantiene un ser humano realizando
movimientos naturales y/o planificados, obteniendo como resultado el desgaste de
energia y la capacitacion de ciertas habilidades.

Definicion operacional: Tiempo en horas que mantiene un nadador realizando
movimientos naturales y/o planificados, obteniendo como resultado el desgaste de
energia y la capacitacion de ciertas habilidades. Los datos se obtienen por medio de
una encuesta, considerandose: 1 hora por sesion de entrenamiento / 2 horas por
sesion de entrenamiento / 3 horas por sesién de entrenamiento / 4 horas por sesion de
entrenamiento.

Estilo de nado:

Definicion conceptual: Manera o forma que distingue a cada persona al realizar
una actividad.

Definicion operacional: Manera o forma que distingue a cada nadador al realizar
una actividad. La recoleccion de datos se realiza por medio de una encuesta, se
considera: Crawl (estilo complementario: espalda / pecho / mariposa) / Espalda (estilo
complementario: crawl / pecho / mariposa).

Actividad fisica complementaria:

Definicion conceptual: Actividad o ejercicio fisico que tenga como consecuencia
el gasto de energia y ponga en movimiento todos los sistemas corporales con el fin de
complementar una actividad fisica de base.

Definicion operacional: Actividad o ejercicio fisico que realicen los que tenga
como consecuencia el gasto de energia y ponga en movimiento todos los sistemas
corporales con el fin de complementar una actividad fisica de base. La recoleccion de
datos es por medio de una encuesta, se considera: Sirealiza / No realiza.

Biomecanica del estilo:

Definicion conceptual: Movimiento mecanico en seres vivos y en particular del
sistema locomotor del humano.

Definicion operacional: Movimiento mecénico del sistema locomotor de los

nadadores. Los datos se obtienen por medio de una planilla de observacion.

Presencia de lesion:
Definicion conceptual: cambio anormal en la morfologia o estructura de una parte

del cuerpo producida por un dafio externo o interno.
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Definicion operacional: un cambio anormal en la morfologia o estructura de una
parte del cuerpo del nadador, producida por un dafio externo o interno. La recoleccién
de datos es por medio de una encuesta, se considera: Si (Tendinitis / desgarros /
cervicalgias / lumbalgias / espondilolistesis) / No

Elementos de entrenamiento externos:

Definicion conceptual: Objetos fabricados destinados a un uso deportivo.

Definicion operacional: Objetos fabricados destinados a un uso deportivo por
parte de nadadores. La recoleccion de datos se realiza por medio de una encuesta, se

considera: Si /No

Prevencion de lesiones:

Definicion conceptual: Conjuntos de actos y medidas que se ponen en marcha
para reducir la aparicion de los riesgos ligados a enfermedades o laceraciones nocivos
para la salud.

Definicion operacional: Conjuntos de actos y medidas que ponen en marcha los
nadadores para reducir la aparicion de riesgos ligados enfermedades o laceraciones

nocivos para la salud. La recoleccién de datos es por medio de una encuesta.

Entrada en calor:

Definicion conceptual: Movimientos corporales realizados antes de la actividad
gue buscan aumentar la temperatura del cuerpo, gracias al aumento de la circulacion
sanguinea y de la funcion respiratoria, con el fin de prevenir posibles lesiones.

Definicion operacional: Movimientos corporales realizados por los nadadores
antes de la actividad que buscan aumentar la temperatura del cuerpo, gracias al
aumento de la circulacién sanguinea y de la funcion respiratoria, con el fin de prevenir
posibles lesiones. Los datos se obtienen por medio de la realizaciéon de una encuesta,
se considera: Siempre / Casi siempre / A veces / Pocas veces / Nunca.

Elongacion antes del entrenamiento:

Definicion conceptual: Puesta en tension de todos los componentes musculares
y ligamentarios, previo a la sesion de entrenamiento, con el fin de separar los puntos
de insercidn, ganar rango articular y relajar los tejidos.

Definicion operacional: Puesta en tension de todos los componentes musculares
y ligamentarios por parte del nadador, previo a la sesidon de entrenamiento, con el fin
de separar los puntos de insercién, ganar rango articular y relajar los tejidos. La
recoleccién de datos es por medio de una encuesta y pregunta a desarrollar.

Elongacion después del entrenamiento:

32



DISERIO METODOLOGICO -

Definicion conceptual: Puesta en tensién de todos los componentes musculares
y ligamentarios, posterior a la sesion de entrenamiento, con el fin de separar los
puntos de insercion, ganar rango articular y relajar los tejidos.

Definicion operacional: Puesta en tension de todos los componentes musculares
y ligamentarios por parte del nadador, posterior a la sesion de entrenamiento, con el
fin de separar los puntos de insercion, ganar rango articular y relajar los tejidos. La

recoleccién de datos se realiza por medio de una encuesta y pregunta a desarrollar.

En la primera planilla de observacioén utilizada en el instrumento, correspondiente
al nado crawl, el item 1 refiere a la posicién del cuerpo; el item 2 refiere a la posicion
de la cabeza, la cual debe estar levemente extendida, con la mirada oblicua, la
inhalacion se realiza rotando la cabeza hacia un lado y la exhalacion en la posicion
natural de nado; el item 3 al movimiento asimétrico y coordinado de los miembros
superiores; el item 4 a las fases de empuje donde se produce la traccién y el avance;
el item 5 al movimiento de los miembros inferiores, realizando 6 batidos por ciclo; y el

item 6 refiere a la onda del nado subacuatico.

En la segunda planilla de observacién, correspondiente al nado espalda, el item
1 refiere la posicion del cuerpo, con el torso en la superficie, mientras que las caderas
y piernas se encuentran debajo del agua; el item 2 a la posicion de la cabeza, la cual
mira hacia arriba, pudiendo estar levemente flexionada; el item 3 refiere al movimiento
asimétrico y coordinado de los miembros superiores; el item 4 a las fases de empuje
que producen la traccion, y al movimiento del cuerpo sobre el eje longitudinal; el item 5
refiere al movimiento de los miembros inferiores, realizando 6 batidos por ciclo; y el

item 6 se corresponde con la onda del nado subacuéatico.
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Tipo de Instrumento:

La recoleccion de datos se realiza por medio de una encuesta administrada a
cada uno de los deportistas. Ademas se utilizara una planilla de observacion que sera
entregada alllos entrenador/entrenadores y las completardn individualmente
baséndose en cada uno de los deportistas entrevistados. A continuacion se adjunta el

consentimiento informado.

Consentimiento informado:

La presente investigacion es realizada por Augusto Mortl, estudiante de la
carrera de Licenciatura en Kinesiologia, de la facultad de Ciencias Médicas de la
Universidad FASTA. El objetivo de este estudio es determinar cual es la relacién entre
la mecéanica y las lesiones correspondientes a los estilos de nado crawl y espalda,
cuales son los factores de riesgo de lesién y las estrategias de prevencion en
nadadores libristas y espaldistas federados entre 15 y 30 afios en la ciudad de Mar del

Plata en el afio 2022.

Por este motivo solicito su autorizacion para realizar observaciones y una
encuesta a fin de participar de este estudio, que es estrictamente de caracter
voluntario, en el cual no sera expuesto a ningun riesgo, ni le demandara costo alguno.

Se asegura la confidencialidad de los datos segun las leyes vigentes en la Argentina.

Muchas gracias por su colaboracion.
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Planillas de observacion:

ESTILO CRAWL POSICION DEL POSICION DE MIEMBROS MIEMBROS
CUERPO LA CABEZA SUPERIORES INFERIORES
Correcta Correcta
7 - Correcta Correcta | 3.
== X
e
v Incorrecta Incorrecta
—_—— N = \ 7
//}"’r{j & \\\A/
\\ Correcta Correcta
Incorrecta Incorrecta | 4.
Fuente: www.deportesaludable.com
Incorrecta Incorrecta
ESTILO ESPALDA POSICION DEL POSICION DE MIEMBROS MIEMBROS
CUERPO LA CABEZA SUPERIORES INFERIORES
Correcta Correcta
Correcta Correcta | 3.
Incorrecta Incorrecta
Correcta Correcta
Incorrecta Incorrecta | 4.
Fuente:
www.iforeverswimmer.wordpress.com
Incorrecta Incorrecta

Formulario:

1) Edad:

2) Sexo:
e Femenino.

e Masculino.

3) ¢Con que frecuencia realiza sus entrenamientos en la piscina?

e 1 diaalasemana.
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e 2dias alasemana.
e 3dias ala semana.
e 4 dias alasemana.
e 5dias ala semana.
e 6 dias ala semana.
e 7 dias ala semana.
4) ¢Cuéantos metros realiza durante los entrenamientos diarios?
e Entre 2000 y 3000 metros.
e Entre 3000 y 4000 metros.
e Entre 4000 y 5000 metros.
e Entre 5000 y 6000 metros.
e Entre 6000y 7000 metros.
e Mas de 7000 metros.
5) ¢Cual es la duracién de sus sesiones de entrenamiento diarias?
e 1 hora por sesion de entrenamiento.
e 2 horas por sesion de entrenamiento.
e 3 horas por sesidn de entrenamiento.
e 4 horas por sesion de entrenamiento.
6) Entre los estilos espalda y crawl, ¢ Cual es su estilo de nado principal?
e Espalda.
e Crawl.
7) Sicuenta con un estilo complementario, indique uno de los siguientes.
e Crawl
e Espalda.
e Mariposa.
e Pecho.
8) ¢Realiza alguna actividad fisica complementaria?
e Si.
e No.
9) ¢ Utiliza elementos externos durante las sesiones de nado? (Manoplas, tablas,
pull boy, mallas de arrastre, etc.)
e Si.
e No.

9.a) Indique cual:
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10) ¢ Ha sufrido lesiones y/o dolores relacionados a la actividad fisica?
e Si.
e No.
11) Si su respuesta anterior fue afirmativa, indique una de las siguientes lesiones.
e Tendinitis.
e Desgarros.
e Cervicalgias.
e Lumbalgias.
e Espondilolistesis.

12) ¢ Actualmente padece algunos de los dolores nombrados anteriormente?

e Si.
e No.
13) Debido a la aparicion de lesiones, ¢ usted ha tenido que modificar su técnica de
nado?
e Si.
e No.

13.a) ¢,Como lo hizo?
Rta.:

14) ¢ Realiza ejercicios y/o actividades dedicadas a la prevencién?
e Si.
e No.
15) Antes de iniciar la sesion de entrenamiento, ¢, Realiza una entrada en calor?
e Siempre.
e Casisiempre.
e Aveces.
e Pocas veces.
e Nunca.
16) Antes de ingresar a la piscina, ¢Realiza una elongacién general? Amplie
informacioén (tiempo, intensidad, objetivo)
Rta.:

17)Al finalizar las sesiones de entrenamiento, ¢Realiza la correspondiente
elongacién? ¢ Qué musculos elonga? ¢ Durante cuanto tiempo?
Rta.:
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Durante el mes de mayo del afio 2022 se encuestd a un total de 30 nadadores
federados residentes de la ciudad de Mar del Plata y se les otorgd a sus entrenadores
planillas de observacion, con el objetivo de analizar los gestos motores realizados por

los nadadores federados especializados en los estilos espalda y crawl.
En primer lugar se determind la edad de los nadadores encuestados.

Gréafico N°1: Distribucidn etaria

Fuente: elaboracién propia.

En cuanto a lo que muestra el grafico N° 1, se puede observar una mayor
presencia de nadadores entre los 15 y 18 afios. Esto es debido a que la mayoria de
deportistas que desarrollan esta actividad se encuentran en periodo escolar y son la

minoria los cuales continlan desarrollandola una vez concluido el nivel secundario.
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A continuacién se muestra la distribucién segun el sexo.

Gréfico N°2: Distribucién de la muestra segln sexo

n=30

® Masculino
B Femenino

Fuente: elaboracién propia.

En lo que concierne la variable sexo, en el grafico N°2 se puede observar una
mayor cantidad de nadadoras, representado por el 64% (16), en comparacion a los

nadadores que constituyen el 36% (14).
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Luego se observa la cantidad de dias a la semana que los nadadores realizaron

sus sesiones de entrenamiento.

Gréfico N°3: Frecuencia de entrenamiento

n=30

20
18

60%

16
14

12

e 30%

0% 0% e 0%

1 dia 2 dias 3 dias 4 dias 5 dias 6 dias 7 dias

o N B~ O ©

Fuente: elaboracién propia.

Segun lo observado en el gréfico, la mayoria de los nadadores (60%) entrena 6
dias en la semana, lo que se corresponde con entrenamientos de lunes a sabados.
Luego con entrenamientos de 5 dias a la semana se encuentra el 30% de los
entrevistados. Ya una minoria del 6,6% con 4 dias y del 3,3% con 3 dias semanales.
Cabe destacar que dentro de los nadadores federados no parece haber evidencia de
poca constancia, ya que no se registraron datos de personas que entrenaran ni una,
no dos veces en la semana. En lo que todos coinciden es en que el domingo es el dia

para descansar.
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Al igual que la frecuencia del entrenamiento, la cantidad de metros nadados por

sesion es muy importante en cuanto a la fatiga y la posibilidad de sufrir lesiones.

Grafico N°4: Metros de entrenamiento por sesion

n=30

(6000 - 7000 metros) i 6,6%

(4000 - 5000 metros) _ 2616%

(3000 - 4000 metros) l 3,3%

(2000 - 3000 metros) ' 3,3%

0 5 10 15 20

Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a la cantidad de metros nadados en una sesion se determiné que el
60% de los encuestados realizaba entre 5000 y 6000 metros, un porcentaje mas bajo
(26,6%) realizaba entre 4000 y 5000 metros. Luego se reflej6 que un 3,3% realizaba
entre 3000 a 4000 metros y otro porcentaje igual entre 2000 a 3000 metros, esto nos
da lugar a pensar que los nadadores que menos dias a la semana entrenan, son los
gue menos metros diarios realizan a la semana. Por otro lado hubo solo dos personas
(6,6%) que nadaban entre 6000 y 7000 metros, quienes seguramente realizaban

entrenamientos un poco mMas largos en cuanto a durabilidad.
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A continuacién se interrog6 a los nadadores sobre las horas de entrenamiento

dedicadas en la piscina.

Gréfico N°5: Duraciéon del entrenamiento

P n=30

® 1 hora

m 2 horas
= 3 horas
® 4 horas

Fuente: elaboracion propia.

En el grafico N° 5 se observa una clara mayoria en cuanto al tiempo de duracion
de los entrenamientos en piscina, el 86,6% de las respuestas corresponde con 2 horas
de duracion de cada sesion. Tres personas representan el 10% de los nadadores que
dedican 3 horas a cada sesion, lo que permite pensar en que son los mismos que
realizan entrenamientos de mayor cantidad de metros. Solo un nadador realiza

entrenamientos de 1 hora y no se registré datos de sesiones superiores a las 3 horas.
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Luego de indagar sobre los datos generales de los entrenamientos, se pas6 a

preguntar sobre cudl de los estilos, espalda o crawl, era su especialidad.

Grafico N°6: Estilo de nado principal

n=30

46,6%
Espalda

(14)

53,3%
Crawl

(16)

13 14 15 16

Fuente: elaboracion propia.

En el grafico N° 6 se refleja un fenébmeno que suele darse en todo el mundo. Si
bien la diferencia ho es mucha, los nadadores que se especializan en el estilo crawl
son la mayoria (en este caso un 53,3% de los encuestados), esto puede ser debido a
gue suele tomarse como el estilo por excelencia cuando alguien se refiere al nado, es
el primer estilo que una persona aprende y los ejercicios de este estilo en particular
suelen ser una base de todos los entrenamientos en las piscinas. Por el otro lado, nos
nadadores que se especializan en el estilo espalda representan el 46,6% de total de

los encuestados.
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Asi como todos los nadadores cuentan con un estilo de nado principal, también

cuentan con un estilo secundario. Los datos recabados fueron los siguientes.

Grafico N°7: Estilo de nado complementario

n=30

12

36,7%

Pecho Mariposa Espalda Crawl

Fuente: elaboracion propia.

Como se puede apreciar en el grafico, el nado pecho representa el estilo
complementario de 7 de los nadadores encuestados, la misma cantidad de nadadores
gue cuentan con crawl como segundo estilo. Esto es algo que llama la atencion ya que
los nadadores que presentan cualidades para el estilo pecho suelen ser pechistas
natos (estilo principal). Por otra parte el estilo menos seleccionado (16,7%) fue el estilo
espalda y por su contraparte el estilo que mas votos se llevo fue el nado mariposa
(36,7%).
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Se prosiguié a indagar si los encuestados realizaban actividad fisica fuera de la
piscina pero con el objetivo de complementar el nado. El resultado fue una respuesta
afirmativa de parte del 96,6%, quienes todos coincidieron en que la actividad realizada
era el gimnasio. En cuanto a las respuestas negativas solo hubo una persona que no
realizaba actividad complementaria, y correspondia con una de las personas que

entrenaba 3 veces a la semana en piscina y nadaba entre 2000 y 3000 por sesion.

Luego se continué por preguntar si utilizaban elementos externos a la hora de
realizar los entrenamientos en el agua. Y al igual que en la pregunta anterior solo una
persona respondié de forma negativa. A continuacién se muestra un grafico sobre los

elementos utilizados.

Grafico N°8: Elementos externos

n=29
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Manaoplas Tablas Pull boy Malla de Elasticos de
arrastre resistencia

Fuente: elaboracion propia.

Se lleg6 a la conclusion de que el 100% de los entrevistados que utilizaban
elementos externos nombraron las tablas para entrenar exclusivamente la patada.
Solo fueron dos los que no nombraron las manoplas, y 21 de los 29 utilizaba pull boy.
Por otro lado solo dos personas agregaron elementos distintos al resto, mallas de

arrastre y elasticos de resistencia.
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Luego se continud indagando en cuanto a las apariciones de la lesiones en los
nadadores y se les consultd si alguna vez habian presentado una lesion. 26 personas
(86,7%) respondieron que si habian sufrido al menos una vez una de las siguientes

lesiones.

Grafico N°9: Diversidad de lesiones

n=26
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Fuente: elaboracién propia.

25 de las 26 personas que respondieron a esta pregunta indicaron que al menos
una vez habrian sufrido de tendinitis, lo cual es esperable por el continuo uso de la
articulaciéon del hombro en los nadadores. En cuanto a los desgarros 7 personas
manifestaron haberlos padecido, 2 indicaron la opcién de cervicalgias. Por su parte 9
personas indicaron haber sufrido lumbalgias y de esas 9 solo 1 paso por una
espondilolistesis, aunque como dato extra fueron 3 personas las que dijeron haber
tenido espondilélisis (fractura del istmo). Cabe destacar que estos Ultimos eran

nadadores especializados en el estilo espalda.
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Dentro de las 26 personas que habian sufrido lesiones a lo largo del de su

carrera deportiva, 10 padecian de algun dolor al momento de realizar la encuesta.

Luego se les consultd sobre que modificaciones se realizaban en los
entrenamientos y en la técnica teniendo en cuanta las lesiones que habian tenido y 7
dieron respuestas sobre esto. Los nadadores que sufrieron tendinitis y desgarros
realizaron trabajos de driles enfocados en la técnica de la brazada, otros llegaron a
limitar el entrenamiento a solo sesiones de patada. Por otro lado quienes manifestaron
cervicalgias en la mayoria de los casos mejoré sumergiendo la cabeza bajo el agua al
momento de entrenar la patada con tablas y alineando correctamente la cabeza
durante el nado completo. Por parte de los nadadores del estilo espalda que sufrian
lumbalgias, espondildlisis y espondilolistesis, se vieron obligados a corregir la técnica
de la partida y del subacuatico, fortalecer la zona media y lograr una mejor alineacion

vertebral al momento de realizar el estilo.

Se continud la entrevista a los nadadores preguntandoles por ejercicios o

actividades enfocadas en la prevencion de lesiones.

Gréafico N°10: Actividades preventivas

n=30

B Realiza actividades
preventivas

m No realiza actividades
preventivas

Fuente: elaboracion propia.

Si bien es algo muy importante en los niveles altos de competencia, solo el 50%
de los encuestados dedica tiempo a la prevencion de lesiones.
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Uno de los aspectos mas importantes en cuanto a la prevencion es la realizacion
de una buena entrada en calor antes de comenzar con los entrenamientos, es esto

sobre lo cual se continu6 indagando en las encuestas.

Gréafico N°11: Frecuencia de realizacion de Entrada en calor

n=30
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Fuente: elaboracion propia.

Como indica el grafico anterior la totalidad de los encuestados realiza la entrada
en calor correspondiente previo al entrenamiento, solo 2 nadadores (6,7%) indico
realizarla casi siempre. Este dato es muy alentador sobre todo teniendo en cuenta que
en el grafico N°10 se puede ver que solo la mitad realizaba actividades para la
prevencion, lo cual compensa un poco este riesgo de aparicién de lesiones a la cual se

predisponen.
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A continuacién se realizaron preguntas acerca de la elongacién que realizaban
los nadadores, previo a la sesion de entrenamiento en piscina y los datos obtenidos

fueron los siguientes.

Grafico N°12: Elongacion previa al entrenamiento

n=30
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Fuente: elaboracion propia.

Los resultados mostraron que 18 de los entrevistados (60%) no realiza ningin
tipo de elongacion previa. Por parte de quienes si la realizaban (9 personas), todas
coincidieron en elongaciones de baja intensidad diferenciandose solo por el tiempo
dedicado a ello, algunas 5 minutos (1 persona), otras 10 minutos (5) y otras 15
minutos (3). Un tipo de elongacién que resulta muy efectivo previo a un entrenamiento
es la elongacién o movimientos balisticos, los cuales generan temperatura y aumentan
el rango de movimiento articular. Este ultimo fue nombrado por solo 3 personas de las

encuestadas (10%).
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Luego se continud preguntando sobre la elongacién posterior a la sesién de

entrenamiento en pileta y los datos fueron los siguientes.

Grafico N°13: Tiempo dedicado a la Elongacién post - entrenamiento

n=30
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Fuente: elaboracion propia.

Como se aprecia en el grafico N°13 todos los encuestados realizan en mayor o
menor medida la elongacion posterior al entrenamiento en la pileta. Todos coincidieron
en elongaciones generales de grandes grupos musculares, algunos de los mas
nombrados fueron cuadriceps, isquios, aductores, gemelos, abdominales, espinales,
pectorales, dorsales, deltoides, rotadores de hombros, biceps y triceps. En lo que si se
pudo apreciar la diferencia fue en el tiempo destinado a esta actividad, en donde 2
personas indicaron que realizaban la elongacién durante 10 minutos, 5 sefalaron una
duracion de 15, a la parte mayoritaria (12) le llevaba 20’ el estiramiento, mientras que
a 10 entrevistados le consumia 30’ del tiempo de post — entrenamiento, y por ultimo

solo una persona indicoé que dedicaba 40’ a la elongacion final.
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Los ultimos datos que se obtuvieron fueron gracias a las planillas de observaciéon
gue se les administro a los entrenadores y que completaron de acuerdo a cada uno de
los nadadores entrevistados.

Grafico N°14: Ejecucion del estilo crawl
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Fuente: elaboracion propia.

Los resultados del grafico muestran que la totalidad de los nadadores que
participaron de este proyecto nadaban el estilo crawl con una correcta posicion
corporal, en cambio la posicion de la cabeza y la ejecucién de la respiracién no fueron
realizadas correctamente por 6 de ellos. En cuanto a los miembros superiores, la
coordinacion de la brazada estaba bien aplicada por 29 de los 30, aunque durante las
fases de traccidén bajo el agua fueron 9 los que no dibujaban con la mano el trayecto
correcto. Si bien el movimiento de la patada estaba bien efectuado por parte de todos,
la cantidad de patadas por ciclo de brazada no fue el indicado en uno de ellos, quien
no cumplia con los 6 batidos por ciclo, completando solo 4 batidos y perdiendo eficacia
en el nado. Concluyendo con el estilo crawl, el tltimo punto evaluado fue la ejecucién
del nado subacuatico, en donde 27 lo realizaron satisfactoriamente, mientras que 3

fallaban ya sea en la fluidez de la patada de delfin, o en la posicion de los brazos.
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Grafico N°15: Ejecucion del estilo espalda
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Fuente: elaboracién propia.

El dltimo de los graficos, referido a la ejecucion de nado espalda mostré que el
26,6% de los entrevistados no lograba obtener una correcta posicién del cuerpo, la
mayoria de ellos fallaba en la posicién de la pelvis y el torso, en donde se observé una
flexiébn excesiva del tronco. En cuanto a la posicién de la cabeza 5 de ellos sostenia
una posicion de flexion mayor a la recomendada para el nado, lo cual obliga a una
mayor verticalidad del cuerpo y una pérdida del avance. La coordinacién de los
miembros superiores a la hora de ejecutar la brazada fue la correcta para todos, en
cambio en la fase de traccion y empuje el 13,3% no lograba la profundidad correcta de
la mano. El patada fue efectuada correctamente por todos, aunque algunos la
realizaban un poco mas profunda que el resto, estos correspondieron con quienes no
lograban la correcta posicion del cuerpo o de la cabeza. Y finalmente el subacuético
mostré los mismos resultados que en el nado crawl donde el mismo 10% de los
entrevistados no contaba con una correcta posicion y firmeza de los brazos o una

técnica fluida por parte de los miembros inferiores.
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El analisis de los datos recolectados a partir de las encuestas fue muy util en
gran medida para poder concluir con el objetivo de este trabajo de investigacion, el
cual se basaba en los gestos motores realizados por los nadadores de alto
rendimiento de los estilos de nado espalda y crawl, y cuales eran las lesiones mas
frecuentes encontradas en éste deporte. Dicho lo anterior, se pudo deducir que: si bien
en la mayoria de los nadadores las técnicas estaban empleadas correctamente con
minimos errores, el porcentaje de nadadores que habian sufrido lesiones fue alto
(86,7%). La lesion que mas se puede observar en nadadores de alto rendimiento sigue
siendo la tendinitis, comprometiendo principalmente el complejo articular del hombro.
La segunda causa de dolor fueron las lumbalgias pero con un nimero de afectados
mucho menor equivalente al 30%. De estos ultimos solo uno corrié con la mala fortuna
de padecer una espondilolistesis, a la cual se le ha encontrado como causa principal
una mala ejecucion repetida de la partida de espalda con una hiper-extension vertebral
muy pronunciada. Todo esto refuerza la idea de que més all4 de que las técnicas de
nado sean las correctas, las lesiones siguen presentandose de forma constante en
este deporte y debe hacerse hincapié en la prevenciéon de las mismas. En cuanto a los
volumenes de entrenamiento que se pudieron observar, la mayoria de los nadadores
entrena un promedio de 2 horas diarias en la piscina, cumpliendo con rutinas de 5000
a 6000 metros, 5 a 6 veces por semana. Estos son valores esperados para deportistas
de este nivel, aunque no dejan de ser elevados y pueden llevar a momentos de gran
fatiga fisica y mental que puedan ser perjudiciales y predisponentes a lesiones. Otro
de los factores a tener en cuenta es el uso de materiales externos para el
entrenamiento, cabe destacar que el 96,6% indicé que hacia uso de los mismos, la
mayoria nombro las manoplas, las cuales ejercen gran resistencia sobre el agua en el
momento de ejecutar la brazada, exigiendo de gran forma a todo el MMSS, pero
principalmente el hombro que debe lidiar con maltiples movimientos de rotacion. Otro
de los factores que puede influir en la aparicion de lesiones puede ser la actividad
complementaria que realizaba el 96,6% de los entrevistados, los 29 concurrian al
gimnasio y realizaban rutinas que complementaran la actividad acuética. Si bien las
técnicas de estos ejercicios y la intensidad son otras variables que se deberian
observar, esta actividad complementaria también podria conllevar una sobrecarga en
los cuerpos de los nadadores. Retomando el tema de la prevencion, hay que hacer
énfasis en la misma, tanto entrenadores de nataciéon, como de gimnasio, 0 los mismos
kinesi6logos que vean a estos deportistas. Educar acerca de la prevencion es una de
las cosas mas importantes en todos los deportes y en este trabajo de investigacion se
puede apreciar que no es la prioridad en los deportistas, solo el 50% de los

entrevistados indico realizar actividades dedicadas a la prevencion y el 60% no
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realizaba ningun tipo de elongacién previa al entrenamiento, ni de baja intensidad, ni
de tipo balistica. Hace falta promover la prevencion, por ejemplo con ejercicios previos
al entrenamiento en los que se haga uso de elasticos para enfocar la entrada en calor
en el complejo articular del hombro, haciendo énfasis en los musculos rotadores;
ademas se deben dar ejercicios estabilizadores de escapulas; ejercicios de Core y
control de suelo pélvico; de propiocepcion, entre otros. Se debe destacar de manera
positiva que el 100% de los entrevistados realizaban entradas en calor previas al nado,
el cual es uno de los factores, si no el mas importante a la hora de realizar cualquier
actividad. Cerrando esta conclusién se puede decir que el desarrollo de las lesiones
depende tanto de los factores intrinsecos, como también de las técnicas de nado que
empleen los deportistas, pero siempre va a haber una infinidad de factores como las
actividades complementarias, hobbies, posturas diarias y comodidades del hogar,
entre muchas otras, sobre las que hay que informar y educar constantemente,
generando protocolos de prevencion y entrenamientos progresivos que se adapten a
cada deportista individualmente. Con la informacién de este proyecto y los datos
proporcionados, es importante continuar las investigaciones que, dentro del campo de
la kinesiologia, permitan determinar las demas lesiones y la necesidad imperiosa de
hallar planes de prevencién a los cuales se sumen los deportistas y les den la

importancia y el respeto necesarios.

A continuacidon se plantean interrogantes que no fueron puestos en escena

durante el desarrollo del presente trabajo, y se consideran importantes de abordar.

¢Existen planes de entrenamiento para el gimnasio enfocados exclusivamente
en las técnicas desarrolladas por los nadadores de alto rendimiento?

¢En los clubes se tiene en cuenta la participacion de kinesiélogos, que trabajen
en conjunto con los entrenadores para llevar registro de lesiones y el correspondiente
seguimiento del nadador?

.Se han realizado protocolos y entrenamientos exclusivos dedicados a la
prevencion de lesiones para los nadadores especializados en el estilo pecho? Cabe
destacar que este es un estilo en el cual las fuerzas aplicadas, que generan el avance
en el agua, trabajan de forma distinta que el resto de los estilos, afectando

principalmente el complejo articular de la rodilla.
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MECANICA Y LESIONES EN LOS

ESTILOS CRAWL Y ESPALDA

@ [FASTA

El estilo espalda es una técnica de nado caracterizada por el desplazamiento en el agua
en posicién dorsal, con un movimiento alternado y coordinado de miembros superiores,
acompafiado de un constante batido por parte de los inferiores. El estilo crawl en cambio
se realiza en posicion ventral, y también cuenta con un movimiento de miembros
superiores alternado y coordinado en el cual se realiza una circunduccion completa de
hombro, mientras gue los miembros inferiores realizan un batido continuo.

Objetivo: Identificar los gestos motores realizados tanto en el entrenamiento como en la
competencia para los estilos espalda y crawl, en nadadores federados de 15 a 30 afios
due residen en la ciudad de Mar del Plata en el afio 2022 vy |as lesiones mas frecuentes.

Material y métodos: Durante el mes
de mayo del afio 2022, se realizo una
investigacion descriptiva, no
experimental de corte transversal
analitica. La recoleccion de datos se

Grafico N°10: Actividades preventivas

llevé a cabo a través de planillas de lRefaI!za
observacion y entrevistas a actwlda_des
nadadores. La muestra de 30 preventivas
personas es no probabilistica por m No realiza
conveniencia. actividades
preventivas

Resultados: A partir de los datos
obtenidos se determind que 26 de los
30 participantes habian sufrido
lesiones al menos una vez. El 96%
de estos sefialo haber padecido
tendinitis, un 27% nombro los
desgarros y el 35% destaco las
lumbalgias; esto se debe tanto a las
técnicas y patrones de nado
repetitivos, como a las cargas y
volumenes excesivos de
entrenamiento, uso de elementos
externos vy la realizacion de
actividades complementarias. Se
determind que el 100% de los
entrevistados realiza elongaciones
posteriores al entrenamiento y las
entradas en calor correspondientes,
pero solo el 50% dedica tiempo a las
actividades exclusivas de prevencion.

Fuente: Elaboracion propia.

Grafico N°11: Frecuencia de realizacion
de Entrada en calor

Fuente: Elaboracion propia.

Conclusion: Se resolvié que la aparicion de lesiones esta estrechamente relacionada
con los patrones repetitivos vy la aplicacion de técnicas de prevencion, a las cuales no se
les da la importancia correspondiente y se necesita educar tanto a los entrenadores,
como a los deportistas en todas las disciplinas.
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