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1. Introduccion

Esta guia para los jugadores del club tiene por
objetivo informar vy concientizar sobre las
principales causas de lesion, para colaborar en la
tarea de prevencion, y asi poder disfrutar mas de
este gran deporte.

El rugby, por ser un deporte de contacto, tiene
muchas lesiones impredecibles, como contusiones
o traumatismos. Pero hay lesiones que se pueden
prevenir, ya que son causadas por factores que se
podrian corregir, tales como inestabilidad y/o
desequilibrio muscular.

En el club estamos realizando un trabajo de
seguimiento de lesiones, para saber si existen
patrones en diferentes edades y/o puestos, para
poder tomar las medidas preventivas necesarias. Si
bien este trabajo necesitard algunos afos, ya
contamos con los primeros datos.

En 2016, en CUBA, los jugadores de plantel
superior y juvenil de rugby padecieron un total de
238 lesiones. Si sumamos las del plantel superior
en 2015, el nUmero asciende a 296.

En 2016 los jugadores juveniles sufrieron 169
lesiones que les impidieron jugar al menos un
partido. Ambos grupos se lesionaron en similar
proporcién, con 88 lesiones entre los Forwards y
81 en los Backs.

Porcentaje de lesiones seguin posicion

Forwards
51%

De la totalidad de lesiones de los Juveniles
observada en 2016%, las que mas predominan son
los esguinces, tanto en Forwards como en Backs. El

1 Entre las lesiones se incluyen espondilosis
(diagnosticada como causa de dolor) y calambres que
durante un partido requirieron discontinuar el juego.

indice de fracturas también es muy similar en
ambos grupos.
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Si desglosamos las lesiones para cada grupo
(Forwards — Backs), podemos mencionar que:

Los Forwards presentaron, en orden decreciente:
19 esguinces (22%), 11 tendinosis (13%), 10
contusiones no cefalicas (12%), 9 fracturas (11%), 7
desgarros (8%), 5 roturas ligamentarias (6%), y 4
contracturas (5%), entre las principales.

werica  L€siones de Forwards

cortante
2%

Espondilosis
1%
Edema Oseo

L 2%
Luxacién

1%
Distension "]
1%
Rotura
ligamento
6%

Contractura
5%

Tendinosis
13%

Los Backs presentaron, también en orden
decreciente: 24 esguinces (30%), 14 contusiones
no cefalicas (18%), 11 fracturas (14%), 5 tendinosis
(6%), 4 contracturas (5%), 3 desgarros (4%), 3
distensiones (4%), y 3 luxaciones (4%), entre las
principales.
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Lesiones de Backs

Herida Osteocondritis
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Conocer los tipos de lesiones y su frecuencia, nos
permitirda tomar acciones preventivas a medida,
tanto en la preparacién fisica como también en
otras areas (charlas educativas, talleres de
vendajes, composicion corporal, etc..)

Las lesiones son un problema importante en los
deportes. Aunque sean leves, impiden Ia
continuidad en el juego. Y las ausencias de los
jugadores alteran el armado y la planificacion del
equipo. Por ello es un tema muy relevante tanto
para los deportistas como para quienes trabajan
con ellos. Si conocemos las principales causas de
lesiones, podremos tomar las medidas para
prevenirlas.

Hay factores que mostraron ser predisponentes de
lesiones cuando se alteran, tales como la
preparacidon fisica, el equilibrio mecdanico
(biomecanica), la elasticidad, el calentamiento
previo al deporte, el descanso, la hidratacién vy
alimentacién, la relajacion post deportiva, y el
equilibrio psico-emocional. Ampliaremos sobre la
mayoria en esta guia.

2. Relacion de las lesiones con la hidratacion
y la alimentacién

En una guia aparte analizamos y explicamos los
detalles de la correcta hidratacién y alimentacion
para poder rendir de la mejor manera posible en el
deporte. En resumen, debemos saber que estos
temas son importantes respecto a la
predisposicidn a lesiones:

Hidratacién inadecuada: Las células de nuestro
cuerpo trabajan adecuadamente cuando estan
hidratadas. Una hidratacion inadecuada
predispone a lesionarse, especialmente los
musculos, que podran presentar desde
contracturas y calambres, hasta lesiones.

Alimentacion inadecuada: Para realizar esfuerzos
fisicos debemos contar con el “combustible”
adecuado, adquirido a través de los alimentos. Si
no proveemos a nuestro cuerpo con los nutrientes
necesarios, experimentaremos disminucién en la
fuerza, mala tolerancia al esfuerzo, y aumentaran
también las probabilidades de lesion.

3. Equilibrio mecénico. Postura?

Una buena postura es esencial, tanto para la vida
diaria como para realizar cualquier deporte o
actividad fisica. En la misma intervienen muchos
musculos, articulaciones, ligamentos, tendones,
tejidos. Cualquier debilidad, acortamiento o lesién
en alguna parte impactard directamente sobre
toda la postura. Mejorar la postura nos permitira
realizar movimientos mas eficientes.

Es importante saber que la postura se puede
entrenar. El cuerpo tiene una gran capacidad de
adaptacion: cuanto mas tiempo pasamos en una
posiciéon (postura) determinada, los musculos,
ligamentos, articulaciones se adaptaran al
estimulo. En la planificacion fisica de todo deporte
se considera la parte postural como parte del
entrenamiento.

Cuando nuestra postura no es adecuada en forma

2 Asesoré: Miguel Angel Paz. Preparador fisico. Director
de Atletas Especializado en Pose Method. Ex integrante
del staff de preparacion fisica de rugby en CUBA
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persistente, podremos sufrir las consecuencias.
Una adecuada postura no solo se debe estimular
cuando realizamos el deporte, sino también el
resto del tiempo.

Detallamos 3 momentos de la vida diaria a tener
en cuenta para corregir la postura.

Postura Sentados
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La mayoria de las personas pasan entre 6 y 10
horas del dia sentados, y en el colegio los chicos
pasan los 85% de sus horas en esta situacidn. El
cuerpo se adapta a ese estimulo; provocando

consecuencias directas que impactan en la postura
y en el rendimiento deportivo.

Al pasar tantas horas sentados se acortan y
debilitan musculos, tendones y articulaciones.

Algunos de los problemas causados por la silla son:

Acortamiento la cadena posterior, pérdida de la
fuerza del gluteo e isquiotibiales, acortamiento de
los musculos flexores de cadera, rotacion interna
de los hombros (ante-pulsidn), sobrecarga de los
musculos del cuello, problemas de columna:
escoliosis, lordosis, problemas en el cuello, y en
rodilla, debilitamiento de cuadriceps

Como no podemos cambiar esa situacion, para
minimizar esos efectos sugerimos:

e Mantener la columna alineada, sentados sobre
los isquiones, con el abdomen contraido, ambos
pies derechos apoyados en el piso.

e Durante la actividad fisica, elongar los musculos
flexores de cadera (psoas), y estirar y fortalecer
gluteos e isquiotibiales para mantener un rango
de movimiento completo de todos los musculos
y articulaciones (se debilitan al estar sentados).

Postura de pie

Debemos intentar mantener:

1. El peso en los metatarsos y las piernas semi-
flexionadas.

Los pies derechos.

Gluteo y abdomen contraidos.

Hombros relajados

Cabeza alineada con la Columna.

iEVITAR CALZADO CON DROP!
El heel drop es la diferencia de altura entre el
talén y los metatarsos

Omm 10mm
l

2 25
T

El heel-drop de la zapatilla derecha en la figura
superior provoca que el peso se posicione en el
talén, y estiremos las piernas, limitando la
movilidad, el equilibrio, acortando la funcién que
tiene el tenddn de Aquiles de absorber el impacto
del peso corporal, sobrecargando las rodillas y
causando gran cantidad de problemas ortopédicos.

ounkwnN

Postura al dormir

Pasamos también una gran parte de nuestro
tiempo acostados. Un promedio 8 hs diarias,
representa el 33% del dia. Por eso es vital
comprender cudles son las posiciones que ayudan
a no comprometer la postura. Siempre hay que
mantener la alineacién de la columna vertebral.

Acostados boca arriba
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Dependiendo el colchdn o la superficie, siempre es
mejor NO usar almohada o usar una lo mas fina
posible. Ubicar la almohada debajo de las
pantorrillas para favorecer la semiflexion natural
que requiere el cuerpo al estar de pie. Las puntas
del pie deben estar hacia adelante. Los brazos
podrian posicionarse sobre el pecho o al costado
del cuerpo.

Acostados lateralmente

En caso de acostarnos lateralmente, serd necesario
colocar una almohada para que la cabeza quede
alineada con la columna, también es importante
colocar una almohada entre las piernas para que
las piernas queden alineadas con la cadera.

4. Flexibilidad

Cuando hablamos de la flexibilidad, nos referimos
a la capacidad para realizar movimientos con la
mayor amplitud posible, sin que provoque dafios.

La flexibilidad involucra dos factores: la movilidad
de la articulacidn, y la elasticidad de los musculos
asociados a esa articulacion y movimiento.

La flexibilidad es una capacidad involutiva, es decir
que a lo largo de la vida va disminuyendo. Por esto
es importante incorporar su desarrollo y
mantenimiento dentro de la planificacién fisica. El
trabajo de esta capacidad contribuye con un
Optimo desarrollo en nuestra condicién fisica. El
estiramiento muscular se realiza dentro de esta
planificacion  para  mantener el sistema
musculoesquelético mas libre, mas elastico.

Trabajada de manera correcta, disminuye
considerablemente el riesgo de lesiones, aumenta
la amplitud de recorrido articular y alivia los
dolores musculares.

Resulta fundamental para el rendimiento fisico. En
algunos casos, la falta de flexibilidad llega a
dificultar el aprendizaje de los movimientos, y
puede dar lugar a gestos de actividades fisicas que
incluyen errores y vicios.

5. La preparacion fisica como medio para
prevenir lesiones

La preparacion fisica, ademas de servir para
mejorar las cualidades fisicas; evita lesiones. Un
deportista que no entrena adecuadamente no
logrard desarrollar las estructuras y cualidades
fisicas necesarias (ej: masa muscular, flexibilidad,
coordinacién, etc.) y por lo tanto tendrd mas
probabilidades de lesionarse.

Es importante saber que en nuestro club la
planificacién ha sido realizada por miembros del
staff con amplia experiencia y conocimiento
respecto al rendimiento y la salud, y es muy
importante que los jugadores respeten lo
programado. En caso de dudas, o de pretender
realizar entrenamiento por fuera de esa
programacion, deben acudir y plantearlo al staff.

La planificacion de la preparacion fisica se organiza
en diferentes niveles: macrociclos, mesociclos y
microciclos, cada uno de ellos tiene duraciones,
objetivos, y trabajos especificos para lograr las
adaptaciones deseadas.

Un macrociclo muestra lo que se hara a lo largo de
un afo, los periodos de preparacion, y de
competencia. Estd compuesto de diversos
mesociclos, diferenciados entre si porque son
etapas con diferentes objetivos a lograr.

Cada mesociclo, estda compuesto microciclos. Un
microciclo es una estructura pequeia de
organizacion del entrenamiento constituida por las
sesiones. En el microciclo se indican los ejercicios
de cada dia para las distintas cualidades fisicas:
fuerza, potencia, flexibilidad, postura, y resistencia
aerébica y anaerdbica.
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MACROCICLO. Los “bloques” son los mesociclos, y dentro de ellos los microciclos:

}l\tacar siempre- Obtencion- Continuidad y Yehemencia- Respeto y Humildad

pretermp compet postermporada
Enero febrero | marzo ahril maya junia julio agosto septiembre octubre  noviembre |diciembre
1] 8l1s|z2]2a] a|1{1dz{ a[1{1]{z] 1] & 15]z2[2{ s[1320|z7| s 17q24| 1] 8] 15]z2]za] 5] 12]15]zs]2] o]ie[23] a0 7122 a[11]18]25 2] 8] 16]23]a0
Blogue 1 Elogue 2 Blogue 1 Blogue2 Blogue 1 Elogue? Blogue1 Boue? Boue

MICROCICLO: El siguiente es un ejemplo de microciclo realizado por Eduardo Dentone, PF de M17.

Destaca los ejercicios, agrupados segun la funcién u objetivos buscados dentro del plan de preparacion.
Por ejemplo, los ejercicios destinados a la postura se encuentran principalmente en el "area rotacional"

M-17 / MARZO - ABRIL

Preparacion fisica de la fuerza en juveniles

crecimiento.

TRIFLE EXTEN CIO N TRX 10-10-10-10 FUERZA CON IMFULS 0 6-6-6-5 FRIMER TIRON DE ARRANCUE 6-5-5-6
EMTRADA EOUMD JUMF &-5-2-5 FLEX DE BRAZO3 CON APLAUSO 6-5-6-5 LANZARMIENTO DE MED EALL FRONTAL 6-6-6-6
EM CALOFR FA: 1S0UIOTIEIALES 5 CfFIERMA NORDICO (DES CENSO RUSO) 8888 FA: PSOAS EN BANCO 5 CfFIERNA
FESO MUERTD 15-15-12-12 FRESS PLAND 15-15-12-12 SENTADILLA 12-1210-10
ADAFTACION FA: FIERNA ACTIVA 5 CfPIERNA FA: FPECTORAL FA: CUADRICEPS 5 CfFIERNA
ANATOMICA DOMINADAS S EOQ + MAX REF APERTURA CONMC1515-12-12 DO MINADAS 45 ERIES X MAX REF
FA: ROLIDOS ENSWISS BALL Fh: FASE USTED FA: DORSALES
REMD CIRCULAR FRESE HOMERD REMD INVERTIDD TR
AUXILIAR 1 TRICEFS PARADO WUELDS 2 REMO ALTO
EICEPS TRX FRESS PLAND CON MC IS0 EICEFS TRX
F3ERIES DE 10 REF SINFALISA 3 SERIES DE 10 REF S IN PALSA F3ERIES DE 10 REF 51N PALISA
FESONUERTO A1 FPIERNA 10410 EICEFS + HOMEBROS SENTADILLA GO BLET 10 REF
AUXILIAR 2 FOMNDOS EN PARALELAS FULL OWER WUELDS POSTERIORES 12 REP
FRESS INCLINADO REMO SCRUM BICEFS MC10+10
FLEX DEBRAZO S0ERE MED EALL TRICEFS TRX WUELD LATERAL COM MAC 130 15"
FSERIES DE 10 REF SIN FALISA 3 SERIES DE 10 REF S IN PALISA 3 SERIES SIN PALSA
FUENTE CUELLO EMSWIS5 BALL 20" PUENTE LATERAL 20" Cf LADO FLANCHA COMPESD 20"
ROTACIOMAL AEBDOMIMNALES COMPLET O 20 REF ROT DIAGONALCON DECO ARRODILLADD & CfLADO FUENTEDE CUELLO EN BCO 20"
POSICION ¥-W 20" CfU FUEMTE ALTO COM FESO 30" ABDOMPMAL CON BARRA 15 REF
4 3ERIES SIN FALISA 43ERIESSIN PALSA 4 3ERIES SIN PALSA
SENTADILLA RECORRIDO INCOMPLET O ELONGAR ¥ TERMINAFR EL DIA CON: ESTO CADA RECORRIDO INCONMPLETO
SIETEMAS EAJ0 ENE" Y SUED EN 5" BICICLETA 20 MIM BEAJ0 ENE" Y SUBD ENES"
EMERGETICOS 40" DETRABAID FOR 40" DE PALSA 40" DE TRABAIO FOR 40" DE PALSA
S REF S REP

Se sabe desde hace tiempo que los deportistas
jovenes pueden y deben entrenar la fuerza, y
que ello es la base de todo programa de
preparacion fisica. Colabora con el desarrollo
fisico del deportista, y en la prevencion de
lesiones.

El entrenamiento de la fuerza es un método
especializado de acondicionamiento en el cual
se trabaja en contra de una amplia gama de
resistencias para mejorar la salud, la aptitud y
el rendimiento. Las formas de entrenamiento
de la fuerza incluyen segun la edad, el uso del
peso corporal, maquinas, pesos libres (barras y
mancuernas), bandas eldsticas y balones
medicinales.

El entrenamiento de la fuerza en jovenes de 14
a 19 afos, realizado en forma correcta, y
supervisado por personal idéneo, no altera el

La importancia del gimnasio

La planificacion de la preparacién fisica se
trabaja organizando ejercicios tanto en
gimnasio (musculacion, coordinacion,
posturales, etc.) como en el campo.

El gimnasio es por lo tanto una parte
importante del entrenamiento. Logicamente el
tipo de ejercicios que tendra cada divisidn es
diferente, y especifico, ya que busca en cada
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etapa lograr diferentes objetivos.

En las divisiones M15 y M16, se busca que
aprendan los movimientos. En M17 ya se
planifican cargas intermedias, y en M19 cargas
mads altas: muy similares a las del Plantel
Superior, para ir adaptdndonos al sistema de
entrenamiento para cuando les toque subir a
ese plantel.

Si bien los ejercicios pueden ser los mismos en
los jugadores de una divisién, las intensidades
son personales y son guiadas por nuestros
preparadores fisicos a fin de realizar todo con
seguridad.

6. Calentamiento o entrada en calor

La entrada en calor o calentamiento es
indispensable para preparar el cuerpo para la
actividad fisica.

Siempre que iniciemos una actividad, debemos
acondicionar nuestro cuerpo, para que la
transiciéon del reposo al movimiento sea lo
menos violenta posible.

La entrada en calor merece su tiempo vy
también sirve para relajar nuestra mente antes
de la exigencia.

Una buena entrada en calor aumenta la
circulacion sanguinea, que alimentard a los
musculos con oxigeno, los cuales tomaran
temperatura y lograran una mayor flexibilidad
y eficiencia.

Objetivos

e Preparar al deportista fisica, psiquica y
fisiolégicamente para el comienzo de una
actividad mas intensa que la normal
(entrenamiento o competencia)

e Preparar el cuerpo para desarrollar una alta
capacidad de trabajo.

e Evitar/minimizar que se acumulen desechos
en los tejidos.

e Aumentar la actitud mental para el
entrenamiento o la competencia.

e Evitar calambres, esguinces, distensiones
musculares: prevenir lesiones

é¢Que efectos fisiologicos logramos a través
del calentamiento?

e Aumento de la temperatura corporal.

e Aumento de la frecuencia cardiaca y por lo
tanto, del volumen de sangre que pasa por
el corazén en un minuto (volumen minuto)

e Redistribucion del flujo sanguineo hacia los
dérganos que mas lo requieren

e Aumento de las propiedades eldsticas de
musculos, tendones y ligamentos.

e Disminuciéon de la viscosidad muscular
(mejorando la eficacia contractil) y de los
liquidos intraarticulares.

e Facilitacion de la transmisién del impulso
nervioso.

e Mejora la fuerza y la contraccién muscular:
los tendones se hacen mas flexibles
provocando una menor resistencia a los
cambios de longitud (contraccién vy
relajacion).

e El aumento de la temperatura favorece un
intercambio mas rapido del oxigeno de la
hemoglobina y de la mioglobina, quedando
mayor disponibilidad para el musculo.

e Se refrescan los patrones de movimiento de
la tarea a realizar.

e Psicoldgicamente, esta actividad, nos da
tiempo para introducirnos en la actividad y
al esfuerzo a realizar. Tenemos motivacion
creciente. Da tiempo para la toma de
conciencia de la actividad a realizar.

Como realizar una eficaz entrada en calor:

Para lograr una marcada eficacia, el deportista
debe aumentar su temperatura corporal, eso
genera las adaptaciones necesarias para llevar
a cabo un entrenamiento con el rendimiento
buscado.

El incremento de la temperatura a nivel local
aumenta la fuerza y el tiempo durante el cual
los musculos seran capaces de mantener una
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tensidn o ejecutar un volumen de trabajo
dado.

Luego, se sugiere realizar un trabajo de
movilidad articular general hasta lograr
acciones que alcancen rangos de movilidad
mas amplios, y a intensidades mayores.

Al final, se incluyen trabajos especificos del
deporte que se va a practicar. A continuacion,
el jugador podrda comenzar con el
entrenamiento.

Al concluir la entrada en calor, se ha postulado
gue no se debe esperar mas de 8 minutos
antes de comenzar el entrenamiento, ya que
eso podria anular los efectos fisioldgicos. De
todas formas, si el deportista se encuentra con
la vestimenta adecuada para no perder
temperatura, el sistema muscular puede
mantener la temperatura corporal por mas
tiempo.

Los trabajos de estiramiento realizados
después de la entrada en calor, no se
consideran entrenamiento de la flexibilidad,
sino que se utilizan para lograr la maxima
amplitud articular y longitud muscular.

7. Sobre-entrenamiento

Es un estado fisico caracterizado por el
deterioro en el rendimiento en un deporte, a
pesar de estar entrenado. En general es por
exceso de cargas de entrenamiento con
relacion a los momentos de descanso o
recuperacion. Una inadecuada alimentacién
(en calidad y/o cantidad) también puede
influir. Es dificil poder prevenirlo, ya que se
perciben los sintomas una vez que el problema
comenzé.

La planificacién del entrenamiento en nuestro
club tiene previsto los momentos de cargas,
intensidades, volumenes, competencias vy
momentos de descanso para buscar el maximo
rendimiento y aprovechamiento del tiempo, y
que nuestros jugadores no se excedan en su
entrenamiento.

Pero algunos juveniles muchas veces tienen
cargas extra por las actividades de sus colegios,
y también deciden realizar otros deportes y/o

actividades a lo largo de la semana, y eso
puede alterar el ciclo de esfuerzo-descanso,
ocasionando un sobreentrenamiento, fatiga, y
posibilidad de lesiones.

Si bien no tenemos un pardmetro en la
bibliografia para poder conocer a priori en
volumen o intensidad de esfuerzo limite para
cada jugador, existen escalas de fatiga que nos
pueden ayudar y guiarnos para poder prevenir
el sobre-entrenamiento. Se trata de
cuestionarios que se pueden realizar en forma
muy sencilla a cada jugador. Nos encontramos
en proceso para comenzar a implementarlas
en el club. Una de las escalas mas conocidas es
la siguiente:

ESTRES/PRESION Muy Baja Baja Normal Alta Muy Alta
CALIDAD DE Muy Mala Promedio Buena Muy Buena
suefio s
DOLOR Muy Dolor/Contr Normal Suelto Muy Suelto

MUSCULAR Dolorido  actura Alta

NIVEL DE Muy Estresado Normal Relajado Muy
ENERGIA Estresado Relajado
FATIGA Sin Fatiga Baja Media Alta Muy Alta
CONDICION Muy Mala Media Buena Muy Buena

GENERAL e

Los signos/sintomas de sobre-entrenamiento
son varios, y no siempre se presentan todos,
sino que varian segun cada persona. Entre los
mismos se pueden mencionar:

e Disminucién del rendimiento fisico (a pesar
de estar entrenado).

e Sensacién de cansancio al realizar simples
acciones.

e Alteracién del suefio.

e Irritabilidad, apatia.

e Pérdida de peso.

e Falta de concentracion y atencion.

e Alteraciéon de la frecuencia cardiaca en
reposo.

e Pesadez muscular, molestias, pequeiios
dolores.

e Falta de coordinacién en diferentes
movimientos.
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EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO

CASO NORMAL
ENTRENAMIENTO SUPERCOMPENSACION ‘
Esfuerzo y desgaste |
de sustancias
Tiempo
72hs

RECUPERACION

Rendimiento

Rendimiento final
MEJORA DE
RENDIMIENTO

FATIGA

La figura superior muestra la adaptacion de
nuestro cuerpo al entrenamiento; la curva en
azul representa el nivel de rendimiento. Un
entrenamiento normal produce al inicio una
disminucién de la capacidad de rendimiento,
seguido de una etapa de recuperacion, y luego
una 3era etapa con una mejoria respecto al
estado inicial, lamada supercompensacion.

Cuando estamos sobreentrenados, no ocurre
la recuperacion adecuada, y por supuesto no
existe la supercompensacion, como lo muestra
la siguiente figura:

EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO
CASO SOBREENTRENADO

ENTRENAMIENTO
Esfuerzo y desgaste
de sustancias

No hay super-
compensacion

Tiempo

72hs

Rendimiento

RECUPERACION |

Rendimiento final
PERDIDA DE
RENDIMIENTO

FATIGA

El sobre-entrenamiento no tratado, puede
generar lesiones mas frecuentes en el
momento en que se practican los deportes,
sobre todo si se trata de actividades de
contacto/ colisién, como es el Rugby.

Ante cualquier duda sugerimos que consulten
al area de Médicos y de preparadores fisicos
del club. Es muy importante que, como
deportista, aprendas a escuchar a tu cuerpo.

Existen marcadores bioquimicos con los que se

puede diagnosticar y realizar seguimientos a
nivel médico, los cuales se obtienen con
muestras de sangre.

8. Descanso

El descanso es una de las claves para rendir
mejor en el deporte. Y la mayoria de los
deportistas, sobre todo en el ambito amateur,
no tiene en cuenta o no le da la importancia
que requiere.

Se suele entrenar mucho, a altas intensidades,
muchos dias a la semana. Si son jovenes en
edad escolar, ademas suelen recibir los
estimulos de la actividad fisica de sus colegios.
Y algunos, ademas de estar federados en un
deporte competitivo en su club, hasta realizan
otros deportes en dias libres.

Debemos saber que, en la planificacidn
deportiva, ademds de los momentos de
estimulos fisicos (entrenamientos, partidos)
tiene en consideracion los momentos de
descanso.

Al descansar, se reduce el stress, y varias
hormonas como el cortisol, la testosterona y la
hormona del crecimiento se modifican para
ayudarnos a recuperar el desgaste producido
durante el entrenamiento.

¢Cuanto debemos dormir?

Si bien cada persona puede necesitar un poco
mas o menos, lo aconsejable es tener 8 hs de
suefo seguido, diariamente.

.

Seglin un estudio®, quienes duermen en

3 Estudio publicado en el Journal of Pediatric
Orthopaedics, por Milewski y colegas. 2014
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promedio menos de 8 hs diarias, presentan 1.7
veces mas probabilidad de lesionarse
realizando deportes que quienes tienen un
promedio de 8 o mas hs.

Al respecto, la URBA emitié el
postulado en su pagina web:

siguiente

El Consejo Directivo de la Unién Argentina de
Rugby ha resuelto, respecto al descanso que
deben tener los jugadores, lo siguiente:

1. Un jugador, juvenil o mayor, no podra jugar
dos (2) partidos completos o
reglamentarios en un lapso de 72 y 48
horas, respectivamente.

2. Cuando se trate de partidos de tiempo
reducido estos no podran exceder de 40
minutos por partido en dos tiempos de
veinte minutos cada uno.

3. Las presentes resoluciones son de aplicacidon
obligatoria para todas las Uniones del Pais a
partir de la fecha.

4. El incumplimiento a esta resolucion
inhabilitard al Club o Unidn organizadora a
repetir una proxima edicion del evento,
ademas de las sanciones que les pudiera
corresponder a las instituciones y personas
involucradas.

Por ultimo, dormir bien no solo nos ayuda en
el deporte, sino también a rendir mejor en el
trabajo, y en el colegio.

9. Entrenamiento de cuello y hombros*

En el rugby el cuello y los hombros deben ser
fuertes y tener el rango adecuado de
movilidad. Esto es doblemente importante:

4 Asesoré Francisco Pereira, médico del staff de
rugby de CUBA. Quien realizd una guia de ejercicios
de cuello y hombros para sumar al plan de
entrenamiento habitual. Francisco realizod
entrenamientos junto al equipo nacional de Lucha
Olimpica, una disciplina muy antigua que ademas
de basarse en multiples técnicas de tackle suele
presentar constantes caidas de cabeza, para las
cuales ese deporte ha desarrollado técnicas
preventivas.
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para mejorar algunos gestos deportivos y para
reducir la probabilidad de lesiones.

Por ejemplo, la incorporacion del cuello como
mecanismo de palanca es fundamental para el
control y derribo del rival.

A

/
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‘\fl”‘ 4

HOMBRO f !
~
AN

MANOS J

Q/Q(O

HOMBRO

Dentro del plan de preparacion fisica de cada
division del club contamos con ejercicios de
fortalecimiento y movilidad para el cuello y los
hombros,

Si bien siempre se enfatiza este entrenamiento
en jugadores que juegan en Primera Linea, es
importante que los demas jugadores también
lo realicen, aunque cada uno en distinta
medida. Todos los ejercicios se deben realizar
a lo largo del afio, con distinto énfasis en cada
etapa, al igual que el resto de la preparacién
fisica: en pretemporada, temporada, vy
postemporada.

También es clave realizar un adecuado
calentamiento de estas zonas previo a los
partidos y/o entrenamientos.
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Los ejercicios de movilidad y fortalecimiento
de hombros se realizan a diferentes
intensidades segln el objetivo planeado:

Modalidad Velocidad Fuerza Intensidad
Calentamiento Alta / Baja / Baja
Media Media
Fortalecimiento Baja Alta Alta
Competencia Alta/ Alta Alta
Baja

10. Elementos de Proteccion

Estribos. Porque realizarlos. y porque no®

La mejor forma de prevenir lesiones articulares
es teniendo en cuenta los siguientes puntos:

e Entrada en calor de las zonas con mayor
requerimiento durante el entrenamiento o

partido.
e Movilidad articular y activacion de las
diferentes cadenas musculares

(principalmente la cadena posterior que
compromete a los gluteos, isquiotibiales y
gemelos).

e Uso del calzado y vestimenta correspon-
diente al deporte que se va a realizar, en
éste caso el Rugby.

Ahora bien, muchos suelen usar vendajes o
estribos para “prevenir” lesiones en tobillo,
mufiecas, hombros y/o dedos: ES UN ERROR.

Los estribos SOLO se utilizan cuando ya hay
una lesion y se esta realizando el tratamiento
de la misma, pero encontrandose en una etapa
avanzada de la rehabilitacidon donde el jugador
comienza con trabajo de campo,
entrenamientos e incluso a jugar.

El estribo se utiliza UNICAMENTE durante las
primeras semanas de la vuelta a la actividad
deportiva, y cuando el médico y kinesiélogo
tratante verifica que la zona en cuestion ya se

5 Asesoro: Lic en Kinesiologia Gastdn Kurchan,
kinesidlogo del staff de Rugby de CUBA.
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encuentra estable, con los componentes
musculares y sistema propioceptivo (equilibrio
de esa regidn) optimos, se debe dejar de usar
estos vendajes.

¢Qué pasa si me sigo vendando igual?

Lo que sucede ante la persistencia del uso de
vendajes y/o estribos sin necesidad, es que la
zona en cuestion se acostumbra a tener esa
contencidn durante la actividad deportiva, por
lo que el sistema propioceptivo y los
elementos de contenciéon de esa articulacion
(ligamentos y musculos) no reciben el estimulo
necesario para que se encuentren en 6ptimas
condiciones.

De esta manera el dia que no se usa el vendaje
por “x” motivo (por ejemplo, me quedé sin
cinta para el estribo), esa articulacion queda
totalmente susceptible a una lesién, ya que los
elementos naturales de nuestro propio cuerpo
no son capaces por si solos de proteger la

articulacién ante movimientos extremos.

La excepcion a la regla es para los casos que
aun habiendo realizado el tratamiento
correspondiente a la lesidn, siguen con una
inestabilidad crénica (comprobada por el
médico y/o kinesidlogo), por lo que los
elementos antes mencionados no serian
capaces de proteger la articulaciéon por si solos,
por lo que en éste caso Sl se aplicaria el estribo
en forma continuada durante la actividad
deportiva, pero SOLO POR INDICACION
MEDICA O KINESICA!

Protector Bucal

El protector es un elemento indispensable. No
se debe ingresar a practicar rugby sin él. La
funcién es, tal cual comenta la pagina de UAR,
“distribuir la fuerza de los impactos recibidos
en una situacion de contacto, disminuyendo la
posibilidad de sobrecargas puntuales”. Protege
la arcada dentaria superior, el maxilar superior
e inferior, evitando asi también algunas
fracturas. También reduce la incidencia de
lesiones en partes blandas (encias, labios vy
lengua), huesos y dientes de la boca, fracturas
de mandibula y hasta lesiones cervicales.
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. Casco
Botines

El uso del casco es también muy importante
para prevenir lesiones en cabeza, en especial
en partes blandas como las orejas. Su uso es
altamente recomendable.

Debemos recordar que los botines deben estar
en buen estado para cumplir con su funcioén.
Los botines rotos que a veces suelen utilizarse
en entrenamientos, y hasta en partidos, segun
su estado pueden llegar a alterar la pisada y
generar lesiones. Con otras palabras: los
botines sanos son la mejor inversidn para
prevenir lesiones en la pisada.

12
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