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El estudio de las descompensaciones y desequilibrios entre miembros inferiores puede
servirnos como herramienta para identificar posibles dismetrias musculares entre los
dos bemicuerpos debidas a un entrenamiento de sobrecarga unilateral. La muestra
utilizada es de 84 sujetos, 33 bombres y 51 mujeres, todos jugadores semiprofesiona-
les de balonmano, y con edades comprendidas entre los 16 y los 25 aiios. Los resulta-
dos obtenidos en los tests de salto, nos demuestran que existen claras dismetrias mus-
culares entre los dos hemicuerpos, y que éstas aumentan proporcionalmente con la
edad de los/las jugadores/as. Esto esta producido por diversos factores, pero quizas el
mas relevante sea la especificidad del entrenamiento unilateral del balonmano desde
edades muy tempranas, sin atender a una programacion bien dirigida y planificada
que contemple el entrenamiento bilateral. Con ello, la dismetria muscular puede mejo-
rarse e incluso corregirse: Esto no solo elevara el rendimiento muscular y mejorara las
capacidades coordinativas de los sujetos, sino que también disminuira el riesgo de
sobrecarga unilateral y, por tanto, la aparicion de lesiones por el uso individual y rei-
terado del hemicuerpo dominante.
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The investigation of the descompensations and imbalances between inferior limbs can
belp us to identify possible muscular dysmetrias of both bemibody parts due to a uni-
lateral overfreight training. The research is for a 84 bandball players (nboys=33,
ngirls=51) with ages between 16 and 25 years old. Results obtained on jump tests,
shows an important muscular dysmetrias between inferior limbs, and it increases pro-
portionally with the players age. That's because diverse reasons, but the most outstan-
ding is the specificity of the unilateral training in handball from pretty young players,
without attend to a well-guided planning where billateral training were considered. In
doing so, muscular dysmetria can improve and even correct: This not least elevate the
muscular efficiency and improve the coordinative capacity of the players, but this will
decrease the risk of unilateral overfreight and so, the occurrence of injuries because of
the single and reassert use of the dominating bhemibod).
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INTRODUCCION

Los saltos adquieren una enorme importancia en el desarrollo de la motricidad humana. Por una parte,
constituyen una habilidad basica de la motricidad, y por otra, se configuran como habilidades especificas
en el caso de multiples disciplinas deportivas, como es el caso de balonmano.

El desarrollo muscular esta directamente relacionado con el tipo de actividad fisica que se realiza, y la
aparicion de descompensaciones y desequilibrios relacionados con la practica deportiva se debe al entre-
namiento de caracter unilateral que exige el balonmano desde las primeras edades. En el campo de entre-
namiento deportivo, estas descompensaciones reciben el nombre de Déficits Bilaterales (DBL). La defini-
cion clasica de DBL afirma que el déficit bilateral se produce porque la fuerza maxima que se ejerce duran-
te las contracciones musculares bilaterales es menor que la ejercida durante contracciones musculares uni-
laterales independientes (Henry y Smith, 1961). Por otro lado, Peter Vint (1997), en estudios mas recientes,
contrasta que el déficit bilateral debe definirse como la diferencia entre un trabajo bilateral y la suma de
los trabajos unilaterales, y anade que pueden existir tres tipos de déficits: Déficit de tiempo de reaccion,
déficit de contraccion muscular y el déficit de ejecucion aerobica.Vint y Hinrichs (1998) también plante-
an que la diferencia en saltos verticales desarrollados a una y dos piernas se explica mas facilmente por
factores biomecanicos relacionados al tiempo de propulsion y a las propiedades mecanicas del musculo,
afirmacion sobre la que descansa este estudio.

METODO

Poblacién:

Se ha realizado un test de salto vertical con contramovimiento (CM]) sobre una poblacion de 84 sujetos,
51 mujeres (60,7%) y 33 hombres (39,3%) con edades comprendidas entre los 16 y los 25 anos. La pobla-
cion testeada, sigue una planificacion deportiva anual disenada por 3 entrenadores territoriales que des-
arrollan la misma segun las exigencias de la categoria del equipo de balonmano que gestionan. En los tres
casos, el entrenamiento es totalmente unilateral.

A fin de exponer mas facilmente los resultados, se han diferenciado los sujetos estudiados en dos franjas
por sexo.

Metodologia:

Para identificar posibles descompesaciones y desequilibrios musculares en los miembros inferiores, se ha
realizado un test de salto vertical con contramovimiento (CM)). Este test, permite identificar posibles dis-
metrias y desequilibrios musculares que inciden directamente en la capacidad de salto. Para valorar estos
parametros se ha utilizado un sistema de deteccion de apoyos para la medicion de la capacidad de salto
vertical, consistente en una placa de contacto, unas zapatillas deportivas instrumentalizadas y un sistema
electronico de cronometraje con sensibilidad de 0,001 s, capaz de cuantificar la duracion del tiempo de
vuelo de un salto vertical realizado por un sujeto que salta sobre una placa conductora de hierro galvani-
zado. Para posibilitar la conductividad eléctrica, el sujeto presenta en la suela de su zapatilla deportiva una
abrazadera con contactos metilicos de 0,005 m?. Estos contactos se localizan en la puntera de la zapatilla,
en el ultimo punto de apoyo antes del salto.

Cada variable de las pruebas pasadas a los sujetos acaba en “D” o en “I” en funcion del hemicuerpo medi-
do (derecho o izquierdo), y se ha establecido el valor de dismetria en una diferencia del 10% entre los dos
hemicuerpos.
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Con respecto al calentamiento, se realizo una sesion previa de 15 minutos con ejercicios de carrera con-
tinua, cambios de ritmo, multisalto suave y estiramiento de los miembros inferiores.

El test de salto utilizado ha sido el Counter Movement Jump (CM)), en el cual el sujeto parte de la posi-
cion de pie, con las manos sujetas a las caderas, donde permanecen desde la posicion inicial hasta el final
el salto. Se trata de realizar un movimiento rapido de flexo-extension de las rodillas, formando durante la
bajada un angulo de 90° con las rodillas, e inmediatamente realizar un salto vertical maximo. Se realizaron
3 saltos con las dos piernas,y 4 con cada pierna, siempre alternando y con pequefas pausas.

RESULTADOS

Los resultados obtenidos en los tests de salto, nos demuestran que existen claras dismetrias musculares
entre los dos hemicuerpos, y que éstas aumentan proporcionalmente con la edad de los/las jugadores/as.
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DISCUSION

Los resultados obtenidos en las pruebas planteadas demuestran que en la mayoria de los sujetos testea-
dos, existen claras descompensaciones entre los miembros inferiores. Esto puede deberse a una falta de
atencion especifica a estas zonas en la planificacion por parte del técnico que la prepara. Excepto por ges-
tos como la finta y el salto, que son ejercicios de frenado, fuerza explosiva y coordinacion que requieren
de trabajo constante, pocas veces se entrena el miembro inferior como protagonista de la sesion. Esto nos
lleva, con el tiempo, a identificar “vicios” o mala salud postural en algunos de los gestos realizados con estos
grupos musculares, incluso la simple carrera o el salto, que incidiran definitivamente en los acortamientos
y la dismetria entre ambos hemicuerpos. Como ejemplo, cabria decir que en el balonmano hay mas lesio-
nes en las extremidades inferiores que en las superiores, cuando deberia ser al contrario. Esto se debe a
una mala preparacion de la zona inferior para la competicion, que rara vez llega intacta al final de tempo-
rada sin alguna lesion, ya que gestos tan bruscos como la finta o el punto cero, son apenas tratados con
total especificidad y de manera bilateral durante el trabajo anual.

CONCLUSIONES

Se han valorado e identificado descompensaciones con respecto a la lateralidad de los jugadores (disme-
tria o déficit bilateral). Este déficit es un claro producto del caricter unilateral del deporte que practican
todos los sujetos estudiados. Como ejemplo, ha sido en el miembro inferior izquierdo donde la capacidad
de salto esta mas desarrollada, ya que es este lado el que proporciona y soporta la carga de salto en los
sujetos diestros.

Aunque las dismetrias musculares sean significativas, pueden mejorarse e incluso corregirse con una pla-
nificacion deportiva adecuada y equilibrada que ejercite por igual los dos hemicuerpos, tanto en carga
como en frecuencia. Esto no solo elevara el rendimiento muscular y mejorara las capacidades coordinati-
vas de los sujetos, sino que también disminuira el riesgo de sobrecarga unilateral y, por tanto, la aparicion
de lesiones por el uso individual y reiterado del hemicuerpo dominante.
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