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Resumen

El objetivo de este trabajo es contribuir a partir de la puesta en practica de un
proyecto de preparaciéon fisica en rugby juvenil al desarrollo de un nuevo
enfoque del Profesor de Educacion Fisica en las distintas practicas deportivas,
basado en una vision cualitativa de la preparacion fisica, es decir, orientado a la
educacién del movimiento. Esto nos va a permitir una mejor relacién del

alumno con su cuerpo, mejorar su estilo de vida y reducir el riesgo de lesiones.

Existen diversas aproximaciones desde distintos modelos tedricos que
sustentan la preparacion fisica para la mejora del rendimiento deportivo. Sin
embargo, estos enfoques tienen la particularidad de abordar el rendimiento
desde la cuantificacion y la evolucion constante de la performance, dejando de
lado la calidad de movimientos de esos individuos. Desde nuestra idea,
limitaciones en los patrones basicos de movimiento, llevan a distintas
alteraciones y compensaciones que disminuyen el rendimiento, el aprendizaje

motor y aumentan el riego de lesion.
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La preparacion fisica desde una perspectiva cualitativa: “La Educacion

del movimiento”

. La preparacion fisica: una nueva aproximacion...

Durante muchos afos, los profesores de Educacién Fisica que nos dedicamos
al desarrollo fisico-deportivo en el ambito de distintas instituciones, a nivel
profesional y/o amateur, hemos priorizado un enfoque cuantitativo en el
desarrollo de las distintas capacidades (principalmente de las capacidades
condicionales) en desmedro de otros aspectos que han reflejado menor interés,
inherentes a nuestra capacidad de movimiento, es decir a la calidad de los

mismos.

Este analisis del rendimiento de los sujetos tiene algunas limitaciones, debido a
que distintos déficit o desequilibrios en niveles basicos de movimiento,
distorsionan el aprendizaje motor, la percepcion del movimiento, el
conocimiento de su cuerpo y su mecanica de funcionamiento. Por esta razon,
el cuerpo pierde eficiencia, se aprende a compensar y sustituir unos patrones
de movimiento por otros. Si a esta situacion, nosotros le agregamos cantidad
de movimiento (aumento de volumen y/o intensidad), lo mas probable es un
estancamiento en el nivel de rendimiento y lo mas grave, acentuar la
probabilidad de sufrir lesiones no traumaticas. De nada sirve alcanzar buenos
niveles de rendimiento por un corto periodo de tiempo y que este proceso se

corte por lesion (Mackey, 2013).
. La Piramide de Rendimiento

Es un simple diagrama (grafico |) construido para dar una imagen mental de la
importancia de los patrones de movimiento como base para el desarrollo de

una adecuada preparacion fisica y deportiva (Cook, 2003).

Si la base de esta piramide estuviera alterada, se considera que hay un
elevado riesgo de lesidén, o al menos el nivel de rendimiento fisico y la eficiencia

de movimiento puede ser mejorada. Es decir, los movimientos complejos se



basan en los basicos; los movimientos eficientes son fundamentales para
maximizar la performance deportiva; los malos o pobres movimientos pueden
provocar lesiones; por lo cual, para prevenir lesiones debemos observar los

movimientos basicos.

En consecuencia con este pensamiento, estamos llevando a cabo un proyecto
de preparacion fisica y deportiva en LA PLATA RUGBY CLUB, que a partir de la
creacion de un Departamento de Educacién Fisica, nos permite seguir estas

lineas de pensamiento.
. Departamento de educacioén fisica (rugby juvenil)

El objetivo que perseguimos es desarrollar jugadores con una evolucién
armonica de sus capacidades fisicas y coordinativas, un nivel 6ptimo de
destrezas deportivas y comprension del juego, con un adecuado desarrollo
socio-afectivo, y un conocimiento de su cuerpo y su funcionamiento que les

permita competir con el menor riesgo de lesiones.
La organizacion del mismo consta de tres areas:

- Area de coaching (Desarrollo de destrezas individuales y comprension

del juego)
- Area de planificacién y metodologia del entrenamiento.
- Area de evaluaciones y reeducacion/readaptacion del movimiento
Las bases para su adecuado funcionamiento son:

- Conformar un sistema de trabajo a partir de un funcionamiento integrado de
cada area.

- Formacion profesional continua para la evolucion del sistema.

- Realizar jornadas de capacitacion interna para compartir y respetar los

objetivos especificos de cada area, sin superposicion ni contradiccion.



. Area de Evaluaciones y Reeducacion - Readaptacion del Movimiento

El objetivo especifico de éste area parte de una dualidad conceptual de cémo
entendemos a la Preparacion Fisica: preparacion fisica cuantitativa vs.

preparacion fisica cualitativa.

La cuantificacion hace referencia a realizar distintos protocolos de evaluacién
que nos permitan establecer comparaciones con distintas poblaciones y hacer

un feedback con los programas de entrenamiento planificados.

En lo referido a la calidad del movimiento buscamos hacer un analisis
estadistico de las principales lesiones que se producen en el rugby juvenil, y
observar cuales son los déficit de movimientos (tanto jugadores en competiciéon

como lesionados)
Analisis Estadistico

Uno de los objetivos del area es la recoleccion de informacion para determinar
los distintos tipos de lesidon que se producen en diferentes edades, y poder
adecuar los planes de entrenamiento a las distintas caracteristicas de cada
grupo en funcién de los resultados obtenidos a través de un proceso de
educacion del movimiento, mejorando asi su rendimiento competitivo y

minimizando el riesgo de lesion.

Para ello, se utilizan planillas (tabla 1) que son completadas por los PF de cada
division y entregadas a los responsables del area. A su vez, lo que se pretende,
es tener un control del proceso lesivo y/o tratamiento llevado a cabo por el
jugador, tratando de funcionar como una etapa intermedia entre el alta médica

y el alta deportiva.

Para ello, es necesario tener un sistema que funcione integradamente. Por un
lado, recolectar la informacion de los jugadores lesionados; y a su vez, el
seguimiento de su proceso lesivo o etapa de rehabilitacion. Una vez que los
jugadores reciben el alta médica o pueden empezar a realizar actividad fisica,

son citados para su evaluacion funcional (no necesariamente son citados



jugadores lesionados, sino también jugadores en los cuales se observan

distintos déficit).
Programa de reeducacioén y readaptacion del movimiento

El sistema esta conformado por profesionales de la salud y del movimiento, es
decir, a partir de la interrelacion del Departamento Médico y del Departamento
de Educacion Fisica (Area de Reeducacion y Readaptacion, en una primera
etapa, y Area de Planificacion-Metodologia y Area de Coaching, en una

instancia posterior)

Los distintos profesionales de cada area especifica analizan los tratamientos a
llevar a cabo desde una misma filosofia para equilibrar a los jugadores que
estén en desequilibrio, generar programas de educacion y control motor,
optimizando en conjunto el retorno al campo, integrando en la ultima fase del
tratamiento lesional, gestos y estrategias especificas en relacién al puesto y

funcién.
Métodos de valoracion y programacion

En primera instancia, se realiza una anamnesis individual, y en funcién de ello

se establecen los pasos a seguir.

A modo de sintesis, podemos decir que utilizamos distintas herramientas de
evaluacion y programacion, a partir de métodos de valoracién funcional
estaticos y dinamicos, el uso de métodos de aplicacion en la prevencion de
factores de riesgo lesional y en el tratamiento de lesiones del aparato
locomotor, métodos de analisis del SNC y su comportamiento en el movimiento,

y métodos de readaptacion y entrenamiento del movimiento alterado (grafico II)

El objetivo de las distintas evaluaciones llevadas a cabo es funcionar como
herramientas para identificar limitaciones y asimetrias en la postura y el
movimiento que pueden potencialmente atenuar la performance en el

rendimiento deportivo e influir en el incremento del riesgo de lesion.



Debido a que las causas de lesiones deportivas obedecen a diferentes
factores, una revision de la literatura nos demuestra la importancia de la
postura, las asimetrias, la flexibilidad, el balance y el stiffness muscular, como
factores predisponentes a un aumento del riesgo de lesion (Cressey, E. et al
2009)

El alineamiento ideal del cuerpo puede resultar dificil de conseguir, pero
representa el modelo hacia el cual deben dirigirse nuestros esfuerzos para
mejorar el rango de movimiento articular, la funcién articular y la eficiencia de

movimiento (Kendall’s, 2005)
Score de clasificacion

Una vez que los jugadores completan las evaluaciones indicadas, son
incorporados en una escala de valoracion, especialmente disefiada para

facilitar y ordenar el posterior programa de readaptacion-reeducacion.

La escala de valoracién es simple, tiene una numeracion del 1 al 10 y esta
delimitada por tres zonas de colores, que permiten graficar el enfoque y hacer

mas efectiva la comunicacion con el jugador (tabla Il):

- Etapa de readaptacion inicial: zona roja (1,2,3,4): incompatible con la

practica deportiva

- Etapa de readaptacion integral: zona amarilla (5,6,7): compatible con

practica deportiva progresiva

- Etapa de mantenimiento: zona verde (8,9,10): compatible con practica

deportiva

. Relacion con las demas areas del departamento

Desarrollo de destrezas deportivas (coaching) y reeducaciéon del

movimiento



Es a partir del vinculo con los profesores encargados del desarrollo de las
técnicas especificas del rugby, que abordamos la readaptacion basada en los
fundamentos del juego, integrando gestos y movimientos especificos por
puestos y caracteristicas particulares. El rugby, se caracteriza por una
importante division de los movimientos o acciones a realizar en funcion de la
especialidad del puesto. Distintos gestos motrices como correr (sin y con
cambios de direccién o sentido), patear, empujar, traccionar, luchar, pasar,
ruckear, tacklear, levantar (line-out), driblear, realizar un scrum o un maul deben
ser considerados para que la transicion o vuelta al campo se realice en una
forma progresiva, desde situaciones especificas sin contacto a situaciones de

contacto que tengan en cuenta la realidad del juego.
Planificacion del entrenamiento y reeducacion del movimiento

A partir de los datos suministrados por las evaluaciones de movimientos
funcionales, y el analisis de los jugadores evaluados y tratados en el programa
de reeducacion y readaptacion del movimiento se desarrollan estrategias de

ejercicios correctivos y preventivos sobre los déficit observados.

A su vez, la planificacion y programacion de los entrenamientos tienen como
objetivo la educacion de movimientos para la mejora del deportista en relacion
con el conocimiento de su cuerpo. En este sentido, los pilares de la
planificacion, medios, métodos y principios del entrenamiento siguen una légica
de desarrollo a lo largo de todo el proceso de entrenamiento, tanto en edades
infantiles como juveniles como indica la teoria del entrenamiento deportivo
(Romero, 2011). Con respecto a este tema, se hace hincapié en el desarrollo
deportivo a largo plazo, para el abordaje de las distintas capacidades fisico-
condicionales y coordinativas, respetando las edades biolégico-cronoldgicas y
los procesos de crecimiento, maduracion y desarrollo, a partir de la evaluacion
del PHV y el establecimiento de fases sensibles orientativas del entrenamiento
(IRB, 2012; Balyi I. 2010).

Es decir, que se establece una serie de contenidos a desarrollar en las distintas

estructuras de la planificacion (desde la sesidén, pasando por los distintos



microciclos, mesociclos, macrociclos y plan plurianual). En resumen, el orden

de la sesion seria el siguiente:
- Ejercicios correctivos/preventivos/fuerza del pilar

- Preparacion del movimiento (activacion glutea, elongacién dinamica,

integracion del movimiento y activacion neuromuscular)
- Pliometria
- Aceleracion/agilidad/fuerza o entrenamiento metabdlico

En cuanto al orden de los microciclos y mesosiclos, se plantea el abordaje
concurrentes de un acondicionamiento metabdlico, un entrenamiento de fuerza
apropiado y un entrenamiento neuromuscular 6ptimo. Es importante destacar,
debido a que tradicionalmente ha recibido menor atencion, que el
entrenamiento neuromuscular puede ayudar a reducir el riesgo de lesién a
partir de una instruccion especifica para un adecuado control neuromuscular y
postural, una buena mecanica de salto, de toma de contacto con el suelo, y una

correcta técnica de carrera y cambio de direccion (Gamble, 2009)

Para finalizar, quisiera destacar que el énfasis del entrenamiento desde donde
proyectamos la preparacion fisica de los jugadores de rugby juvenil, tanto para
el desarrollo del rendimiento deportivo como desde la educacién de
movimientos y la prevencion de lesiones, esta en el desarrollo equilibrado y la
construccion de una base amplia de destrezas basicas y técnicas de
movimiento y un desarrollo éptimo de los niveles de fuerza y aptitud aerdbica,

para luego progresar hacia una preparacioén fisico-deportiva especializada.



Anexos

- Grafico |. Piramide de Rendimiento

HAB. DEPORTIVAS ESP.
HABILIDADES TECNICAS

CANTIDAD DE RENDIMIENTO FUNCIONAL

FUNCION

CALIDAD DE MOVIMIENTO FUNCIONAL

BASES

- Grafico ll

(Foran,
2007)

Abreviaturas: GPG (gimnasia postural global) SGA (stretching global activo)

- Tabla |l. Control de lesionados

Fecha de lesiéon Entrenamiento Partido
Médico PREP FISICO
APELLIDO NOMBRE DIVISION PUESTO | LESION




Momento del .
entrenamiento Fase del juego que resulto lesionado Tratamiento
donde ocurrié la
lesion

scrum derumbado tackleando a un oponente

entrada en un scrum | mientras resulto tackleado

ruck choque /
maul line out
otro
Observaciones:
- Tablall
SCORE DE
CALIFICACION

READAPTACION

INTEGRAL 5

practica deportiva

progresiva 6
7

ETAPA DE

MANTENIMIENTO 8

compatible con practica

deportiva 9
10
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