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1. RESUMEN/ABSTRACT 

 
1.1.  RESUMEN 

 
Introducción: Los surfistas están sujetos a dolor lumbar. Muchos estudios introducen el 

fortalecimiento del core como uno de los tratamientos de elección en la lumbalgia pero pocos lo estudian 

como herramienta de prevención.  

Objetivo: Valorar la eficacia de un programa de fortalecimiento de la musculatura del core para reducir 

la aparición dolor lumbar en surfistas profesionales. 

Metodología: La muestra de participantes estará compuesta por sujetos reclutados gracias a un 

anuncio en el sitio web Surf Session. En el ensayo clínico, los participantes serán aleatorizados y 

distribuidos en 2 grupos : el grupo control y el grupo experimental. Los sujetos del grupo control 

seguirán una preparación física especifica del surf y los sujetos del grupo experimental seguirán un 

programa de fortalecimiento del core además de la preparación física especifica al surf. La intervención 

durara 12 meses y tendrá lugar en el Centro Europeo de Reeducación del Deportista (CERS). Los 

surfistas serán cuestionados sobre la presencia de dolor o no en cada uno de las valoraciones explicadas 

posteriormente. En caso de que la respuesta sea afirmativa, la intensidad del dolor será evaluada 

mediante la Escala Visual Analógica (EVA).  

Se evaluará también la resistencia de la musculatura del core con el McGill’s Torso Muscular Endurance 

test. 

Las evaluaciones tendrán lugar antes de las intervenciones, a los 3 meses de intervención, a los 6 

meses, a los 9 meses y a los 12 meses. 

Resultados esperados: En este estudio, los resultados esperados podrían estar relacionados con un 

incremento del numero de sujetos con dolor lumbar en el grupo control. Al contrario, en el grupo 

experimental, no se espera un cambio significativo en el numero de sujetos con dolor lumbar. Se espera 

también un aumento de la resistencia de la musculatura del core en los sujetos del grupo experimental. 

A lo largo del estudio, algunos sujetos podrían empezar a tener dolor lumbar. En estos sujetos see 

espera que el nivel de dolor evaluado mediante la escala visual analógica de dolor sea menor en los 

sujetos del grupo experimental. 

Conclusión: Se espera probar que seguir un programa de fortalecimiento del core en complemento a 

una preparación físicas especifica para surfistas profesionales podría reducir la aparición del dolor 

lumbar en los participantes aumentando la resistencia de la musculatura del core. Se intenta demostrar 

que conducirá a mejoras en la percepción del dolor de los sujetos que empiezan a tener dolor lumbar. 

Sin embargo, no se puede asegurar que nuestro programa sea mas eficaz que otra medida de 

prevención habitual. Sera necesario otras investigaciones para profundizar.  

Palabras Claves: Dolor lumbar – prevención – fortalecimiento del core - surfistas 
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1.2. ABSTRACT 

 
Introduction: Surfers are prone to suffer from low back pain. A lot of studies introduce the core 

strengthening as a treatment of choice in low back pain but only few studies use it as a preventive tool.  

Objective: To assess the effectiveness of a core strengthening program to prevent low back pain in 

professional surfers.  

Methodology: The sample size of participants will be composed by subjects recruited by a spot on the 

website Surfsession. In this randomized controlled trial, participants will be randomized and distributed 

in 2 groups: the control group and the experimental group. The subjects of the control group will follow 

a surf specify physical preparation and the subjects of the experimental group will follow a core 

strengthening program in addition to a surf specify physical preparation. The intervention will last 12 

months and will take place at the European Centre of Athlete Rehabilitation (CERS). 

Surfers will be questioned about the presence of pain or not in every assessment subsequently 

explained. In the case of the answer is affirmative, pain intensity will be assessed by the Visual Analogic 

Scale (VAS). The endurance of the core muscles’ will be evaluated using the McGill’s Torso Muscular 

Endurance test. The assessments will take place before the intervention, 3 months after the beginning 

of the intervention, 6 months after the beginning of the intervention, 9 months after the beginning of 

the intervention and finally at the end of the intervention. 

Expected results: In this study, the expected results could be related with an increase of the number 

of subjects that present low back pain, in the control group. In contrast, in the experimental group, no 

significative changes are expected about the numbers of subject that report low back pain. An increase 

of the endurance of the core muscles is also expected in the experimental group. 

During the study, some subjects could start to present low back pain. It is expected that the level of 

pain assessed bye the VAS is reduced in the subjects of the experimental group. 

Conclusion: It is hoped to demonstrate that a core strengthening program in addition to a surf specify 

physical preparation can be useful to prevent the appearance of low back pain in participants increasing 

the endurance of the core muscles. It is tried to prove that it will lead to improvements in pain perception 

of the subjects who start to have low back pain. However, there can be no assurance that this program 

is more efficient that other preventive tool. It will be necessary to conduct others studies to deepen. 

Key words: Low back pain – prevention – core strengthening - surfers 
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2. INTRODUCCIÓN 

 
2.1. ANTECEDENTES Y ESTADO ACTUAL DEL TEMA 

 
Los surfistas y sus lesiones están pocos estudiados aunque el surf llega a ser un deporte más y más 

practicado cada día. Este crecimiento está debido a la comercialización del tipo de ropa de los surfistas 

y al estilo de vida atractivo que tienen. (1).�En este deporte se producen traumatismos severos y 

hospitalización. Según los estudios, en la incidencia de las lesiones, se reporta entre 0,8 y 3,5 lesiones 

por 1000 días de surf (2). Se detecta una alta proporción de lesiones de cabeza, cara y columna debidas 

a traumatismos de alta velocidad y alto impacto. (3)  

El surf es un deporte intermitente en el que el 50% de la actividad está constituido por remar, el 40% 

de espera para buena ola, y desde el 5% al 10% de ocupación real del tiempo surfeando la ola. (4) Eso 

quiere decir que la mayoría del tiempo de su deporte, los surfistas la pasan en decúbito prono con una 

hiperextensión lumbar. Debido a la posición mantenida de hiperextensión lumbar los surfistas son 

sujetos predispuestos a padecer dolor lumbar  

La lumbalgia está considerada como la segunda causa en frecuencia de visitas médicas, la quinta en 

frecuencia de hospitalización y la tercera en frecuencia de intervención quirúrgica.(5) En las sociedades 

industrializadas existe una gran incapacidad asociad al dolor lumbar que conlleva unas enormes 

repercusiones laborales y socioeconómicas. La mediana de duración de la incapacidad temporal es de 

112 días.(6) Hay un ratio importante de recurrencia; la mitad de los pacientes experimentan una 

recurrencia de episodio de dolor lumbar el año siguiente la recuperación del episodio precedente. (7) 

Por lo tanto, es muy importante saber si es posible prevenir la aparición del dolor lumbar así como 

cuales son las intervenciones las más efectivas.  

Las medidas de prevención las más utilizadas son los ejercicios de espalda y aeróbicos, la educación, la 

modificación de los factores de riesgo y la utilización de soporte mecánico.(8)�Pero el fortalecimiento 

del core ha llegado a ser uno de los tratamientos de elección del dolor lumbar por su eficacia en remisión 

del dolor, ganancia de función, de resistencia, y en las actividades de la vida diaria en pacientes con 

dolor lumbar crónico.(9)  

Además, diversos estudios biomecánicos y epidemiológicos han sugerido que el déficit en el control 

neuromuscular de la estabilidad del core está relacionada con el síndrome de dolor lumbar.(10)(11)(12) 

Se puede preguntar si el fortalecimiento del core puede ser eficaz en la prevención del dolor lumbar.  

Core no es un concepto descrito en los tratados clásicos de anatomía sino un concepto funcional utilizado 

habitualmente para referirse de forma conjunta a las estructuras musculares y osteoarticulares de la 

parte central del cuerpo.(13). El core se refiere al complejo cadera-lumbopelvico. Se trata de un espacio 
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en 3 dimensiones con límites musculares : el diafragma compone el techo, los abdominales (rectos 

anteriores, oblicuos y transversos) forman los límites anterior y laterales, la pared posterior esta 

constituida por los paraespinales y los glúteos, y el límite inferior por el suelo pélvico.(14). La naturalazea 

intrínseca de estos músculos produce un efecto de corsé de estabilización del tronco y de la 

columna.(15) El control segmentario es un componente fundamental para la estabilidad espinal. Los 

planteamientos actuales de los ejercicios de estabilización del core enfocan sobre el manejo del control 

de los músculos de tronco con el propósito de mejorar la función de los músculos intrínsecos profundos 

de la columna lumbar y de la pelvis, y luego integrar la actividad de los superficiales y profundos 

músculos en las tareas funcionales.(16)  

La prevención de dolor lumbar en surfistas mediante el trabajo del core es un tema en el que no hay 

nada investigado. Este estudio es necesario para aportar un nuevo medio de prevención a una patología 

muy prevalente en la población en general como particularmente en los surfistas. Si esta medida puede 

reducir la aparición del dolor lumbar, podría disminuir también el coste económico y la pérdida de días 

laborales debido a esta patología.  

2.2. HIPOTESIS 
 

H0 : Seguir un programa de fortalecimiento del core combinado con una preparación física especifica 

en surfistas profesionales no puede prevenir la aparición de dolor lumbar respecto a realizar únicamente 

una preparación física especifica. 

H1 : Seguir un programa de fortalecimiento del core combinado con una preparación física especifica 

en surfistas profesionales puede prevenir la aparición de dolor lumbar respecto a realizar únicamente 

una preparación física especifica. 

 

2.3. OBJETIVOS 
 

Objetivo general : 

- Valorar la eficacia de un programa de fortalecimiento del core para reducir la aparición del dolor 

lumbar en surfistas profesionales. 

 

Objetivos específicos:  

- Determinar cambios en la percepción subjetiva del nivel de dolor mediante escala visual 

analógica.  

- Analizar cambios en la resistencia de la musculatura del core mediante el McGill’s torso 

endurance test 
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3. METODOLOGÍA 

 

3.1. PARTICIPANTES 

 

La muestra estará compuesta por sujetos surfistas profesionales sanos seleccionados por un 

fisioterapeuta especializado en deporte. 

 

3.1.1. Reclutamiento  
Una vez el estudio presentado y validado por el comité de ética, los participantes serán captados por 

un anuncio (anexo 1) buscando voluntarios en el sitio web mas consultado por los surfistas franceses, 

Surf Session Magazine. Si cumplen los criterios de selección del estudio, serán invitados al Centro 

Europeo de reeducación del deportista (CERS) para llevar a cabo la selección y la detección. Los sujetos 

firmaran un consentimiento informado. La participación de los sujetos será libre y voluntaria, sin 

compensación económica. 

 

3.1.2. Criterios de inclusión: 

 . Sujetos entre 15 y 30 años para asegurarse de que van a soportar la carga de entrenamiento  

 . El deportista y su entrenador son voluntarios (17) 

 . Surfistas profesionales que han participado en al menos 10 competiciones a nivel internacional  

en el ultimo año, con el fin de garantizar de que se trata de surfistas profesionales en activo 

 . Estar dispuestos a incluir en su entrenamiento el protocolo de fortalecimiento de core (17) 

 

3.1.3. Criterios de exclusión: 

. Tener dolor lumbar en el momento de la captación de voluntarios para el estudio (18) 

. Sujetos diagnosticados de patología lumbar especifica (espondilolistesis, hernia, etc.…) (18) 

. Haber realizado un entrenamiento de fortalecimiento del Core en los 24 últimos meses (17) 

. Antecedentes quirúrgicos abdominales (18) 

. Estar embarazada (18) 

. Presentar cualquiera patología que puede cursar con dolor crónico o sensibilización central ya 

que puede verse alterada la percepción del dolor.(19) 

 

3.1.4. Criterios de retirada: 

. Decisión del sujeto 

. Lesión o enfermedad que impide un seguimiento correcto del protocolo 

. Tasa de asistencia < 80% 
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3.2. TAMAÑO MUESTRAL 

Sería necesario un estudio piloto, para encontrar el tamaño muestral adecuado, basado en el objetivo 

analizar la eficacia de un programa de fortalecimiento del core para reducir la aparición del dolor lumbar. 

Se emplearán los siguientes parámetros: riesgo α : 0,05, riesgo β: 0,2 y Potencia : 0,8 (80%), para 

controlar los errores tipo Iα y tipo IIβ. 

Será importante tener en cuenta que a una mayor variabilidad de la herramienta de evaluación se 

necesitará reclutar a más sujetos para asegurarse de que el efecto es por la exposición y no por la 

propia variabilidad de la medición. 

El estudio implica un periodo largo de intervención entonces habrá que estimar un 20% de posibles 

perdidas de seguimiento. 

3.3. DISEÑO DEL ESTUDIO  

Se realizara un ensayo clínico controlado y aleatorizado. Se tratara de un estudio analítico, experimental, 

prospectivo y a simple ciego donde sólo el evaluador estará enmascarado. El estudio estará compuesto 

por dos grupos, un grupo control que recibirá sólo una preparación física especifica habitual y un grupo 

experimental que recibirá una preparación física especifica habitual combinada con la intervención. Para 

que las características basales de los grupos sean homogéneas, se realizara una aleatorización 

estratificada y por bloque a través del software Stata. Esta aleatorización se realizara una vez los sujetos 

han cumplido los criterios de selección y han firmado el consentimiento informado. El estudio durará un 

año. Los sujetos no podrán estar enmascarados porque necesitarán ver al instructor durante la 

intervención. El instructor tampoco podrá estar enmascarado. El protocolo será enviado al comité de 

ética para que lo apruebe. El diseño del estudio está descrito en el Flow Chart (anexo 2) 

 

3.4. INSTRUMENTOS DE MEDIDA 

 

3.4.1. Variables de control 
Para efectuar una descripción demográfica de la muestra se utilizarán las variables siguientes (22): 

- Edad (en años) 

- Altura (en cm) 

- Peso (en kg) 

- Posicionamiento (Goofy/Regular). Se trata de la posición de los pies sobre la tabla de surf. La 

posición regular es aquella en la que el pie izquierdo va delante. La posición goofy es aquella en la 

que el pie derecho va delante. 

- Edad de inicio del surf (en años) 

- Horas de entrenamiento de surf (h/semana) 
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3.4.2. Variables específicas  

Presencia de dolor lumbar 

Se le preguntará a los sujetos la pregunta siguiente : ¿Te duele la zona lumbar?. Para evitar confusiones 

respecto a la zona donde presenta el dolor, se le enseñara un body chart. 

Podrán responder simplemente por “Si” o “No”. Si la respuesta es “No”, luego, se evaluara únicamente 

la resistencia de los músculos del core. Si la respuesta es “Si”, luego se evaluaran la percepción subjetiva 

del nivel de dolor y la resistencia de los músculos del core. 

 
Escala Visual Analógica del dolor (EVA)(Anexo 3) 

Es una herramienta comúnmente utilizada en ensayos clínicos y otros estudios como medida para 

primarios y secundarios objetivos.(23) Se emplea para medir la intensidad del dolor.(20)(21) Consiste 

en una línea horizontal de 10cm anclada con dos etiquetas opuestas puntuada de 0 a 10. El 0 representa 

la ausencia de dolor y el 10 represento el dolor máximo. Los sujetos tienen que poner una marca sobre 

la línea, en el punto que presenta la severidad de su dolor. La puntuación se nota en milímetros en un 

rango de 0-100 milímetros.(24) 

Esta escala permitirá determinar cambios en la percepción subjetiva del nivel de dolor de los sujetos. 

 

McGil’s Torso Endurance Test (Anexo 4) 

Los test de McGill se usan para valorar la resistencia de los músculos del core de los sujetos. Consisten 

en 4 posiciones que tienen que mantener : (25) 

- El trunk anterior flexor test : el sujeto se sienta con el tronco flexionado a 60° con las manos 

cruzado por el pecho y las rodillas flexionadas a 90°. Los grados de flexión de tronco y de 

rodillas se determinan con un goniómetro electrónico. El cronómetro empieza cuando el sujeto 

asuma la posición medida y acaba cuando el tronco se desvía de los 60° de ángulo.  

- El right lateral plank : el sujeto está en decúbito lateral derecho con un pie sobre el otro, el 

brazo derecho perpendicular al suelo con el antebrazo apoyado. El brazo izquierdo esta apoyado 

sobre el lado izquierdo del cuerpo. El cronómetro empieza cuando el sujeto extiende 

completamente sus piernas y se acaba cuando la línea entre tronco y extremidades inferiores 

no esta mantenida.  

- El left lateral plank : Los sujetos están en decúbito lateral izquierdo con un pie sobre el otro, la 

brazo izquierdo perpendicular al suelo con el antebrazo apoyado. El brazo derecho esta apoyado 

sobre el lado derecho del cuerpo. El cronómetro empieza cuando el sujeto extiende 

completamente sus piernas y se acaba cuando la línea entre tronco y extremidades inferiores 

no esta mantenida. 

- El trunk posterior extensor test : el sujeto está en decúbito prono sobre una camilla con las dos 

espinas iliacas antero-superiores sobre el borde de la tabla y las manos  sobre una plataforma. 

La altura de la plataforma esta medida para que ajuste al sujeto. Sus pies están mantenidos a 

la camilla mediante una cinta o mediante las manos del evaluador. El cronometro empieza 
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cuando el sujeto asuma una posición horizontal de tronco quitando las manos de la plataforma 

y cruzándolas al pecho. Se acaba cuando no puede mantener la posición. 

Luego se calculan los ratios flexión:extensión, puente lateral derecho: puente lateral izquierdo, puente 

lateral (cada lado):extensión.(26) 

 

3.5. PROCEDIMIENTO  
 

El protocolo de investigación será presentado al comité de Ética. Si está aprobado, se podrá publicar el 

anuncio en el sitio web Surf Session para empezar el reclutamiento de la muestra. Se llevara a cabo 

una entrevista de cada voluntario con un investigador ajeno a la intervención para recoger sus datos 

básicos. Posteriormente se seleccionaran a los sujetos potenciales del estudio según los criterios de 

selección establecidos y los otros serán descartados. Los voluntarios serán invitados a firmar el 

consentimiento informado y se le explicara de manera exhaustiva el desarrollo del estudio. Se les 

entregara una hoja explicativa y se les contestara a cualquier duda. Una vez elegida la muestra, el 

investigador asignara un numero a cada sujeto y el investigador encargado de la parte estadística 

rellenará un documento con los datos personales de los sujetos. Los sujetos estarán luego divididos 

aleatoriamente en dos grupos : grupo control (GC) y grupo experimental (GE). 

 

Una vez elegida la muestra, el investigador asignara un número a cada sujeto y el investigador 

encargado de la parte estadística rellenará un documento con los datos personales de los sujetos. Los 

sujetos estarán luego divididos aleatoriamente en dos grupos : grupo control (GC) y grupo experimental 

(GE). 

La intervención durara 12 meses y será llevada a cabo por 1 fisioterapeuta y 2 preparadores físicos. El 

preparador físico 1 será encargado de la preparación física especifica al surf en el grupo control. En el 

grupo experimental actuarán el preparador físico 2 encargado de la preparación física especifica al surf 

y el fisioterapeuta encargado del programa de fortalecimiento del core. El fisioterapeuta está 

especializado en el fortalecimiento del core. Los dos preparadores físicos se reunirán cada 2 semanas 

para tener acciones semejantes. 

A lo largo del estudio se precederá a cinco evaluaciones llamadas Tiempos (T1,T2,T3,T4,T5), por parte 

de un único evaluador entrenado y enmascarado. No sabrá en ningún momento a que grupo pertenecen 

los sujetos. La primera (T1) tendrá lugar previamente a la aleatorización y asignación de los sujetos a 

los grupos. Una segunda evaluación (T2) tendrá lugar a los 3 meses del programa de ejercicios, la 

tercera (T3) a los 6 meses, la cuarta (T4) a los 9 meses y la última (T5) a los 12 meses del programa. 

El investigador encargado de la parte estadística recogerá los datos para su posterior análisis estadístico. 

Debido al largo periodo de seguimiento, en algunas de estas evaluaciones, es posible que unos sujetos 

empiezan a tener dolor lumbar. El dolor puede ser puntual entonces estos sujetos seguirán el protocolo 

para su posterior análisis.  
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3.6. INTERVENCIÓN  

 
La intervención durara 12 meses y será llevada a cabo por 2 preparadores físicos y por un fisioterapeuta 

especializado en el fortalecimiento del core. Todas las sesiones tendrán lugar en el CERS. 

Los grupos control y experimental van a recibir la misma preparación física especifica al surf. Por eso 

los dos preparadores físicos se consultaran cada 2 semanas para tener acciones semejantes. Cada 

sujeto tendrá 20 horas de preparación física por semana a razón de 1 sesión de 2 horas por día, 5 días 

por semana. 

El grupo experimental, además de la preparación física, seguirá un programa de fortalecimiento del core 

dirigido por un fisioterapeuta formado. Este programa será un programa progresivo en 3 fases. (27) 

Empezara por una fase de 1 mes de control neuromuscular y reclutamiento muscular. Luego durante 3 

meses se trataran de ejercicios de estabilización para promover la cocontraccion de los estabilizadores 

locales y globales. La última progresión durara 8 meses y constara de actividades funcionales dinámicas 

que requieren y retan la estabilidad del core (28)(29). Cada semana, los deportistas de este grupo 

recibirán 6 sesiones de 1 hora. 

 

Programa de fortalecimiento del core (anexo 5). 

 
- FASE 1 : Control neuromuscular y reclutamiento muscular 

El entrenamiento de estabilidad del core tendrá que empezar en una posición neutra de la columna 

vertebral; intermedia entre la flexión y la extensión lumbar. Es una posición de potencia y equilibrio 

para ejercicios y actividades deportivas. (29). Para encontrar esta posición neutra, las atletas ejecutaran 

ejercicios de reposicionamiento manual: en posición neutra, repetirán movimientos de flexión y 

extensión lumbar, luego volverán a la posición neutra. Con tiempo, ganarán conciencia propioceptiva y 

kinestésica de su posición neutra.(30) 

Según la clasificación funcional de la musculatura del core, los estabilizadores locales están reclutados 

antes de los grandes estabilizadores globales y de los movilizadores. (31) Para aumentar el control 

neuromuscular de los estabilizadores se practicaran ejercicios de hundimiento abdominal y de abdominal 

bracing. 

Adicionalmente al reclutamiento voluntario de los estabilizadores locales, se ejecutaran ejercicios de 

respiración diafragmática para aumentar la estabilidad del core (29). En efecto, el diafragma representa 

el límite superior de la cavidad abdominal, por lo tanto la contracción del diafragma aumento la presión 

intraabdominal y genera una cocontracción de los músculos del suelo pélvico y del transverso. (30) 

 

- FASE 2 : Estabilización 

En esta fase vamos a enfocarnos en los ejercicios de estabilización que permiten aumentar la fuerza 

muscular, la resistencia muscular y el control neuromuscular. Los ejercicios que los deportistas tendrán 

que ejecutar serán ejercicios tipo los grandes 3 de McGill(32)(33) : 
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• Curl up : Paso 1 : El sujeto se tumba en decúbito supino con un miembro inferior estirado y el 

otro en flexión de rodilla con el pie apoyado en el suelo. Coloca las manos justo debajo del arco 

natural de la zona lumbar. Paso 2 : Luego tiene que contraer los abdominales para levantar la 

cabeza y las escapulas del suelo sin mover la zona lumbar. Mantiene esta posición y vuele al 

suelo despacio.  

• Puente lateral : Paso 1 : El sujeto se tumba en decúbito lateral y con el antebrazo y la mano 

totalmente apoyados en el suelo, la mano en dirección al frente y los pies uno encima del otro 

también con puntas hacia el frente. Paso 2 : Luego tiene que elevar todo el cuerpo mediante la 

contracción del abdomen. El cuerpo debe quedar alineado desde cabeza a tobillos. Por eso es 

necesario conservar la vista al frente y no quebrar la cintura. 

• Bird dog : Paso 1 : El sujeto se coloca en cuadrúpeda con manos y rodillas apoyadas en el 

suelo. Paso 2 : Luego tiene que mantener una rodilla y la mano contraria apoyadas aunque 

estira horizontalmente la otra pierna y el otro brazo.  

 Estos 3 ejercicios tienen múltiples progresiones. Se enseñaran también ejercicios comunes tipo plancha, 

puente en supinación, dead bug en supinación. En todos estos ejercicios se debe llevar a cabo una 

contracción previa de suelo pélvico y una contracción del transverso del abdomen.(33) 

 

- FASE 3 : Estabilidad dinámica y progresiones  
Las progresiones incluirán movimientos de extremidades durante los ejercicios de estabilización y el uso 

de dispositivos o superficies inestables. Efectuar ejercicios tradicionales de fuerza sobre una superficie 

inestable permite reclutar una variada gama de músculos del core, incluyendo estabilizadores locales y 

globales y movilizadores. (34) 

 

3.7. ANÁLISIS DE LOS DATOS 

 
Los resultados van a ser analizados a través del Software estadístico SPSS Statistics 25. 

Primero, para determinar si las variables siguen una distribución normal, se empleara la prueba 

Kolmogorov-Smirnov si la muestra es superior a 50 o la prueba Shapiro-Wilk si la muestra es inferior a 

50. 

Luego para el objetivo principal, valorar la eficacia de un programa de fortalecimiento del core para 

reducir la aparición del dolor lumbar, se empleará la prueba de chi-cuadrado de homogeneidad. 

Para los otros objetivos, si las variables siguen una distribución normal serán analizadas por los test 

estadísticos ANOVA para muestras independientes, utilizando las medias y desviaciones típicas. 

Si las variables no siguen una distribución normal serán analizadas por los test estadísticos Kruskal-

Wallis, utilizando las medianas y rangos intercuatiles. 

Una vez que se ha determinado que existen diferencias entre las medias, se realizara un análisis post 

hoc para determinar qué medias difieren. 

Se considera un p<0,05 estadísticamente significativo. 
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3.8. CRONOGRAMA 

 
El estudio seguirá las siguientes fases :  

Fase previa (1 mes) Fase de intervención (12 
meses) 

Fase post-intervención (1 
mes) 

Presentación y aprobación del 

protocolo por el comité de ética 

Los sujetos recibirán la intervención 

según el grupo al que sean 

asignados 

Quinta evaluación (T5) a los 12 

meses 

 

Publicación del anuncio en Surf 

Session Magazine  

Secunda evaluación (T2) a los 3 

meses 

Introducción de datos en la base de 

datos 

Entrevista primaria 

 

Tercera evaluación (T3) a los 6 

meses 

Análisis estadístico 

 

Selección de los sujetos según los 

criterios de selección 

Cuarta evaluación (T4) a los 9 

meses 

Análisis de los resultados 

 

Firma de los consentimientos 

informados 

 Publicación de los resultados 

 

Primera evaluación  (T1)   

Distribución en 2 grupos de manera 

aleatoria 

  

Introducción de datos en la base de 

datos  
  

 

 

4. DISCUSIÓN  
 

4.1. DISCUSIÓN 
Muchos estudios elogian la eficacia del fortalecimiento del core en la reducción del dolor lumbar pero 

poco estudian su efectividad en función de prevención. Se encuentran resultados positivos o 

incompletos.(35)(36) 

 

Nadler SF et al. han estudiado la influencia de un programa de fortalecimiento del core sobre la aparición 

del dolor lumbar y las diferencias de fuerza de los músculos de la cadera en atletas colegiales. No han 

encontrado ventajas significativas del fortalecimiento del core en la disminución de incidencia del dolor 

lumbar. Estos resultados pueden estar debido al numero reducido de participantes en el estudio. Sin 

embargo han encontrado que seria necesario especificar los programas en función del genero.(35) 

 

Lo esperado en este estudio sería que el grupo que realiza trabajo del core muestre menores niveles 

de incidencia de dolor lumbar. 
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A lo largo del estudio, algunos sujetos podrían empezar a tener dolor lumbar en ambos grupos. En estos 

sujetos se espera que el nivel de dolor evaluado mediante la escala visual analógica de dolor sea menor 

en los que seguirán un programa de fortalecimiento del core.(9). 

 

McGill ha explicado que los ejercicios de control neuromuscular, estabilización y estabilidad dinámica 

permiten aumentar los niveles de fuerza del core. (33). Por lo tanto se espera niveles más altos en los 

sujetos que siguen el programa de fortalecimiento del core que proponemos. 

 

En varias investigaciones se ha demostrado que atletas con dolor lumbar tienen una musculatura del 

core menos resistente que atletas sin dolor lumbar.(25) Se puede entonces esperar que aumentar la 

resistencia del core puede prevenir la aparición del dolor lumbar. 

 

Otros autores como Peate WF et al. han intentado demostrar que el fortalecimiento del core es un 

nuevo modelo para la predicción y la prevención de lesiones. Concluyen que programas de 

fortalecimiento del core y de mejora de movimiento funcional para prevenir las lesiones para 

trabajadores cuya labor conlleva posición forzada esta garantizado.(36) 

Los surfistas mantienen una posición forzada de hiperextensión que puede llevar a la aparición de dolor 

lumbar.(4) En efecto, como los nadadores, los surfistas son sometidos a micro traumatismos repetidos 

sobre el raquis lumbar en hiperlodosis cuando reman (el 50% de la actividad). A largo plazo puede 

llevar a patologías específicas como espondilolistesis, espondilólisis, discopatías.(37)(38) 

 
4.2. LIMITACIONES Y FORTALEZAS 

Durante el desarrollo de este estudio puede existir una serie de limitaciones y sesgos que puedan influir 

en los resultados. Por lo tanto, se deben tener en cuenta e intentar minimizarlos en la medida de lo 

posible. 

Una limitación está presente en cuanto a la introducción de datos. En efecto, solo una persona se 

encargara de introducir los datos y no habrá control de calidad externo. Se podría asumir una falta de 

precisión por sesgo de introducción de datos. Otra limitación importante será la presencia de un sesgo 

de intervención. En efecto la atención que reciben los participantes será diferente en función de si están 

en el grupo control o experimental. Además, los participantes conocerán a que grupo se les ha asignado. 

En efecto los sujetos que pertenecen al grupo experimental tendrán una intervención que los del grupo 

control no tendrán. Esta limitación puede llevar a posibles abandonos de los sujetos del grupo control 

como consecuencia de la falta de atención. Si la muestra final no está suficiente, será posible que los 

resultados no sean representativos. Sin embargo, como se tratan de profesionales, una preparación 

física especifica en su deporte es algo que necesitan. Por lo tanto deberían mantenerse en el estudio, 

lo que podría reducir el número de abandono. 

Otra limitación se debe a la imposibilidad de efectuar el doble ciego, ya que no se puede cegar al 
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fisioterapeuta ni a los preparadores físicos. Solo los investigadores que participaran en las valoraciones 

y en el análisis de datos estarán cegada y desconocerán a que grupo pertenece cada sujeto. 

Este estudio tiene algunas fortalezas. En primer lugar, no hay muchos estudios en surfistas entonces 

puede permitir aumentar el conocimiento en este aspecto. 

A nivel de los instrumentos de medida, se utilizara siempre la misma versión de los test evaluadores en 

todas mediciones : EVA y Cuestionario de Roland Morris. Además, durante todo el estudio, las 

mediciones de las variables y la intervención se realizaran de forma homogénea. Los procesos de 

medición están estandarizados. Sin embargo, la intervención no esta estandarizada pero los 

preparadores físicos y el fisioterapeuta que actúan están especializados y entrenados. Por estas razones 

anteriores, se minimizan las causas de falta de precisión. 

La presencia de un factor de confusión será controlada por realización de una aleatorización estratificada 

y por bloque. 

Además de la prevención del dolor lumbar, con el fortalecimiento del core, los atletas van a percibir 

rápidamente los beneficios de un tal programa como el incremento de la fuerza y del rendimiento 

deportivo.(39) Lo que va a aumentar la adherencia en el grupo experimental. 

 

4.3. INTERPRETACIÓN, APLICACIÓN CLINICA, FUTURAS DIRECCIONES 
 

El fortalecimiento del core no es muy novedoso pero está poco estudiado a nivel de prevención y aún 

menos en los surfistas. Los surfistas pertenecen a una comunidad en expansión que necesita ser 

estudiada para poder aportar soluciones a sus problemas. 

Más aún, el fortalecimiento del core es una intervención fácil de implementar en su practica clínica con 

muchos ejercicios y progresiones descritos en la literatura científica. Se puede también educar a los 

deportistas para que introduzcan estos ejercicios en sus rutinas. 

Para ir más allá y ser más específico, se podría investigar cuales son los programas que corresponden 

más para mujeres o para hombres. Se podría comparar también este programa de fortalecimiento del 

core frente a otra intervención de prevención del dolor lumbar. 

 

5. CONCLUSION 
 

Se espera probar que seguir un programa de fortalecimiento del core en complemento a una 

preparación físicas especifica para surfistas profesionales podría reducir la aparición del dolor lumbar 

en los participantes aumentando la resistencia de la musculatura del core. Se intenta demostrar que 

conducirá a mejoras en la percepción del dolor de los sujetos que empiezan a tener dolor lumbar. Sin 

embargo, no se puede asegurar que nuestro programa sea más eficaz que otra medida de prevención 

habitual. Sera necesario otras investigaciones para profundizar.  
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7. ANEXOS  

 

Anexo 1 : Anuncio para el reclutamiento de los participantes posibles  

 
 
 

 

INVESTIGACION	:	¡Se	buscan	surfistas	profesionales!	
	

	
	
Con	arreglo	a	un	estudio	sobre	la	prevención	del	dolor	lumbar	en	
surfistas	profesionales	que	tendrá	lugar	en	el	Centro	Europeo	de	
Reducación	del	Deportista	(CERS)	de	Capbreton	desde	septiembre	
2019	hasta	septiembre	2020,	se	buscan	voluntarios.	
	
Si	estas	un	surfista	profesional	entre	15	y	30	años	y	que	estas	
interesado	en	participar	a	esta	investigación,	puedes	mandar	un	
mensaje	a	la	dirección	de	correo	siguiente	camille.liets@laposte.net	
con	les	elementos	de	abajo:	
	

- Nombre	y	apellido		
- Fecha	de	nacimiento		
- Altura	
- Peso	
- Lugar	de	domicilio	
- Numero	de	teléfono	
- Dirección	de	coreo	electrónico	

	
Muchas	gracias.	
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Anexo 2 : Diseño del estudio  

 

 
 

Anexo 3 : Escala visual analógica (EVA) 

 

 
 

 

 

 

Aleatorizacion

Sujetos que cumplen los criterios de 
seleccion

Grupo Control

No participantes

Consentimiento informado

Surfistas 
profesionales sanos

Sujetos que no cumplen 
los criterios de seleccion

Analisis de los datos y 
publicacion de los resultados

NO FIRMAN

Participantes

FIRMAN

PRIMERA EVALUACION (T1)

Grupo 
Experimental

3 meses : 2a evaluacion (T2)

6 meses : 3a evaluacion (T3)

9 meses : 4a evaluacion (T4)

Intervencion : 
Preparacion fisica 

especifica

Intervencion : 
Preparacion fisica 

especifica combinad 
con fortalecimiento 

del core

12 meses : 5a evaluacion (T5)
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Anexo 4 : McGill torso muscular endurance test battery – hoja de registro 

 
 

 

Anexo 5 : Progresión del programa de fortalecimiento del core 

 
 


