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Resumen
Se elaboró un Modelo Teórico-Metodológico para la prevención de lesiones en lanzadores abridores del equipo Juvenil de Pinar del Río de Béisbol al Campeonato Nacional (2010-2011), a partir de los resultados obtenidos en los resultados en los últimos años y estudios realizados durante 20 años sobre la accidentabilidad en el Béisbol  pinareño. 

Se estudiaron las principales tendencias que caracterizan la evolución histórica de la prevención de lesiones en lanzadores de Béisbol, se identificaron las lesiones más frecuentes en dicha área, encabezadas por las LESIONES DEL BRAZO DE LANZAR: HOMBRO Y CODO DE PITCHER y sus posibles etiopatogenias. Se presentaron 6 grupos de factores de riesgo de lesiones: médico-biológicos, inherentes a la preparación física, técnico-táctica, psicológica, factores educativos y otros relacionados con el entorno de la actuación deportiva. Estableciéndose una RUTA CRÍTICA PARA LA PREVENCIÓN  a través de 4 vías de realización: adaptar el SOMA, técnica correcta, trabajo educativo y eliminar otras fuentes de lesiones. Se presentó una  GUÍA PRÁCTICA DE PREVENCIÓN PARA LANZADORES  y un microciclo tipo de preparación integral  MANTENEDOR DE TEMPORADA  para lanzadores abridores.

Introducción

El lanzador es el jugador defensor encargado de poner la pelota en juego. Su objetivo es reducir al máximo las posibilidades de ataque (ofensiva) del equipo contrario intentando eliminar a los bateadores con lanzamientos difíciles de batear. El acto de lanzar la pelota de béisbol, así como en la mayoría de los deportes  de APROXIMACION corresponde a la puesta en juego, servicio, saque de la pelota por parte de la defensa. Por los motivos mencionados dicha área es tan importante y demanda un exhaustivo monitoreo y perfeccionamiento de su secuencia motora (MECANICA). La tipología de los agarres de la pelota es muy rica y la cantidad de efectos de trayectoria, variada. La velocidad que el lanzador le imprime a la pelota es un factor determinante, la cual tiene un peso de 150 gramos y un diámetro de 7 a 7.5 centímetros, (la misma es muy dura pues esta hecha con un hilo enrollado sobre una esfera de corcho o goma y cubierta por dos tiras cocidas de piel blanca) así como los diferentes agarres y movimientos de la mano (dedos y muñecas) que proporcionan una gran variedad de efectos en su trayectoria (rectas, cambios y rompimientos), lo cual dificulta la acción de ataque, bateo. Dicen los expertos que un lanzador representa al rededor del 70 al 75 % de las posibilidades de victoria de un equipo en un juego (y que un excelente lanzador lo es mucho más), es esta área la que generalmente se somete a un entrenamiento más riguroso (auxiliar y específico), así como que son, por su lesiones del brazo de lanzar (hombro y codo) los que con mayor frecuencia visitan el quirófano y se retiran obligatoriamente mas temprano (vida deportiva limitada)

El Béisbol parece ser un juego inofensivo, pero si tomamos en cuenta las velocidades que alcanzan los lanzamientos (más de 144.81Km /H o  sea 90 millas) y la fuerza que ejercen los batazos (el rebote puede viajar hasta 165 Km./H, 102.46 millas), en una distancia de solo 18 metros que separa al bateador del lanzador, éste desde un montículo (plataforma) cuya altura supera en 25 centímetros la del home, podemos hablar de un deporte que genera números que en otras disciplinas ni siquiera son relevantes. LA ACADEMIA AMERICANA DE PEDIATRÍA (1988) UBICA AL BÉISBOL EN EL 2do GRUPO DE DEPORTES CON CONTACTO: CONTACTO LIMITADO- IMPACTO.

Muchos especialistas relacionados directamente con la preparación (iniciación, desarrollo, perfeccionamiento y consolidación-promoción) de los lanzadores de béisbol, consideran que además de los factores “genéticos-hereditarios” de selección y el  propio entrenamiento específico para lanzar, el mayor tiempo posible que pueda estar un lanzador sin lesionarse, es un factor clave en el rendimiento, calidad de vida deportiva y longevidad de este. De ahí la importancia que en la actualidad se le concede a la prevención de lesiones del brazo de lanzar en el béisbol de elite moderno. 

Diferentes son los factores que inciden en la aparición de lesiones en los lanzadores de béisbol, desde insuficiencias y deficiencias en la dosificación de las cargas de entrenamiento, errores técnicos en la mecánica, abuso de lanzamientos de “rompimientos” y laterales, sobrepeso corporal, periodos de sobrepeso-normopeso, bajopeso-normopeso y desadaptación-readaptación frecuentes y bruscos, calentamiento inadecuado, uso incorrecto de métodos y medios  modernos de preparación; incluso desconocimiento de los mismos, insuficiente descanso-sueño, aplicación incorrecta del entrenamiento en las diferentes etapas de la preparación, estilos de vida malsanos,   hábitos tóxicos, violación de los periodos de obligatorio descanso por prescripción médica, reintegro precoz, calzado inadecuado o terrenos en malas condiciones, incumplimientos dentro del plan profiláctico (crioterapia, masajes, estiramientos etc.) entre otros.

En la actualidad las diferentes ligas de béisbol en el mundo le confieren a la problemática del pitcher lesionado y su prevención una importancia capital que va desde el perfeccionamiento de su preparación, la optimización de la selección deportiva, la especialización de funciones, hasta la imposición de límites para el número de lanzamientos (por actuación y por semana dentro de la preparación) y días de descanso obligado.

Partiendo de lo expuesto anteriormente sobre la magnitud actual que presenta la accidentabilidad dentro del Béisbol, surge una interrogante asumida como problema científico:

 ¿Cómo elaborar un modelo teórico-metodológico para la prevención de lesiones en la articulación del hombro en los  lanzadores abridores del equipo Juvenil de Pinar del Río al campeonato nacional de beisbol (2010-2011).?

Formulando como objetivo: Fundamentar un modelo teórico-metodológico para la prevención de lesiones en la articulación del hombro en los lanzadores abridores del equipo Juvenil de Pinar del Río al campeonato nacional de béisbol (2010-2011)?

Contando como objeto de estudio: El proceso de preparación del deportista de béisbol del equipo Juvenil de Pinar del Río al campeonato nacional (2010-2011). y como Campo de Acción: La prevención de lesiones en la articulación del hombro en los lazadores de béisbol.

Nuestra investigación propone dar respuesta a las  siguientes preguntas científicas: 
1) ¿Cuáles son las concepciones teóricas-metodológicas a nivel nacional e internacional sobre las lesiones en la articulación del hombro en los  lanzadores de béisbol y su repercusión en el rendimiento?

      2) ¿Qué factores de riesgo y lesiones más frecuentes tendríamos en cuenta al   fundamentar un modelo teórico- metodológico para la prevención de lesiones en la articulación del hombro en los lanzadores abridores  del equipo Juvenil de Pinar del Río al campeonato nacional de béisbol (2010-2011).?

       3) ¿Cómo diseñar un modelo teórico-metodológico que asegure la prevención de lesiones en la articulación del hombro en los lanzadores abridores  del equipo Juvenil de Pinar del Río al campeonato nacional de béisbol (2010-2011).?

Para dar respuestas  a las mismas es necesario realizar las siguientes tareas:

1- Análisis de cuáles son las concepciones teórico-metodológica que se tienen a nivel nacional e internacional sobre las lesiones en la articulación del hombro en los lanzadores abridores de equipos de béisbol y su repercusión en el rendimiento.

2- Diagnóstico de cuáles son los factores de riesgo así como las lesiones más frecuentes a tener en cuenta en la fundamentación del modelo teórico-metodológico para la prevención de lesiones en la articulación del hombro en los lanzadores abridores del equipo Juvenil de Pinar del Río al Campeonato Nacional de Béisbol (2010-2011) 

3- Elaboración de la propuesta de un modelo teórico-metodológico para la prevención de lesiones en la articulación del hombro en los lanzadores del equipo Juvenil de Pinar del Río al Campeonato Nacional de Béisbol (2010-2011)

Población y Muestra

Para la realización de nuestra investigación trabajamos con una población correspondiente a los lanzadores de béisbol  de la provincia de Pinar del Río perteneciente a la categoría Juvenil, según el censo de la Serie Provincial 2009: 98 lanzadores. Tomando como muestra los 12 lanzadores  que conformaron el equipo Juvenil de  Pinar del Río al Campeonato Nacional (2010-2011) la cual representa el 16%.

Desarrollo
Faltas que provocan las lesiones de hombro

· 1- El acortamiento del arco de desaceleración, ulterior a la fase final, afecta la parte posterior del mango retador. A la vez, el paso cruzado excesivo a la línea de pitcheo, inhibe la acción de las caderas, tronco y hombro, reduciendo velocidad angular de rotación y limitación en la flexión anterior. Este error técnico afecta a la misma zona.

· 2- La falta de un buen trabajo de tronco, tensión de muñeca y antebrazo para el lanzamiento, o el paso demasiado rígido y anticipado son factores que influyen sobre la línea del movimiento. Esto causa lesiones en el sector posterior y superior del mango retador.

· 3- La no alineación mano – codo – hombro afecta la zona antero – superior de los músculos del hombro y la cápsula.

· 4- Acelerar el movimiento de pitcheo más de lo normal, causa descenso en la posición cook, inhibición en la rotación de hombros, afecta el aterrizaje del pie libre y genera problemas en la transferencia del peso del cuerpo. Esto influye sobre la totalidad de la zona del hombro.

Lesiones más comunes en el hombro

La prevención de lesiones es una actividad de todo el año, durante y fuera de la temporada competitiva. La mayoría de los atletas toman conciencia de las actividades profilácticas luego de una lesión.

El hombro doloroso es típico del pitcher de béisbol, se caracteriza por una sensibilidad sobre la tuberosidad menor del húmero. El lanzamiento sigue la secuencia de elevación, abducción y rotación externa, flexión forzada al frente, aducción y rotación interna.

Un grupo muscular clave en está acción, es el conocido como ¨¨ Mango Retador. O ´Donoghue lo ha descrito como una convergencia en forma de bonete entre los tendones de los músculos subescapular, supraespinoso, infraespinoso y redondo menor, alrededor de la cabeza del húmero. Actúan conjuntamente para mantener firme está sección ósea en la cavidad glenoidea, impidiendo la luxación hacia atrás.

Las lesiones más comunes son:

Tendinitis: Se localiza en la inserción del subescapular a causa de la hiperdispención de este músculo hacia atrás por la explosión del lanzamiento.

Bursitis: Se le llama Bursa subdeltoidea puesto que se ubica debajo del deltoide y supraespinoso, dividiéndose en dos partes.

Desplazamiento del tendón largo del bíceps braquial: Es producido por laceraciones crónicas en la inserción de los músculos pectorales mayores y subescapular.

Inflamación del deltoide : Es producido por un sobre uso de este músculo

Ejercicios específicos preventivos
· Lanzamientos con pelotas medicinales.
· Ejercicios con ligas.
-* Ejercicios con Dublés.
Este último es de gran importancia puesto que los ejercicios que se realizarán fortalecerán la musculatura asociada a la acción de lanzar.

Ejercicios de Elevación : Desde la posición de parado se ejecutará con los brazos extendidos, la pesa se eleva hasta la altura del hombro con la palma de la mano hacia abajo, al llegar ahí se cambia la palma de la mano hacia arriba y se lleva hasta encima de la cabeza . Para bajar se realizará de la misma forma. Está tarea fortalece la sección central del deltoide.

Rotación del Hombro :
(Rotación externa): Desde la posición acostado de lado se debe mantener el codo pegado al cuerpo, el peso se eleva controladamente hasta que se apunta al techo.

(Rotación interna): Desde la posición de cubito prono se requiere de una ejecución similar.

Musculatura del tronco : (Pectoral mayor) : Desde la posición de cubito prono con el codo extendido se eleva el peso desde la línea horizontal del banco, hasta la perpendicular .

(Romboides): Es la mecánica inversa, el peso se eleva desde lo profundo hasta la horizontal manteniendo igualmente mantenida el codo.

Podrá variarse la carga en función a la dificultad de la ejecución, pero en ninguno de los casos debe superar los 5 – 8 Kg. El elemento podrá variar entre sesiones: Mancuernas, Bolas medicinales de plomo o bandas elásticas quienes cumplen con idénticas funciones. Se podrá realizar a diario en 3 series de 10 repeticiones. Debe cuidarse la mecánica de ejecución y la tendencia de los peloteros a elevar su peso.

Valoración de los Especialistas para la prevención de lesiones en la articulación del hombro

Para dar cumplimiento a está parte de nuestro trabajo se aplicaron una serie de ejercicios especiales que nos permitieron conocer la influencia de los mismos en la prevención de las lesiones en la articulación del hombro que de una forma u otra se aplicarán a los atletas de béisbol de la categoría juvenil de Villa Clara y conocer el criterio de los entrenadores y los especialistas que tienen experiencia en este deporte en específico.

Los entrenadores que participaron en la planificación de la propuesta de ejercicios revelaron la gran importancia de estos ejercicios al entrenamiento de béisbol y reconocen la efectividad dada en el incremento de los rendimientos personales y la prevención de las lesiones.

Las ventajas de la aplicación de estos ejercicios especiales en los atletas juveniles de béisbol se expresa en la influencia significativa de los ejercicios en la prevención de las lesiones dentro del equipo y su disminución gradual .El aumento del rendimiento deportivo de los atletas nos da una visión general de la disminución de las lesiones y su tratamiento en dependencia de los objetivos de los ejercicios para evitar las mismas, con el fin de garantizar la longevidad deportiva de nuestros atletas .
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