SUGERENCIAS PARA LOS JUGADORES JUVENILES DEL PRESELECCIONADO NACIONAL

El RUGBY en nuestro país se desarrolló de manera tal que la preparación física ha tomado fundamental importancia en el rendimiento de los jugadores,  Es evidente que no es suficiente la cantidad de días que practicamos actualmente, motivo por el cual es necesario entrenar una mayor cantidad de veces a fin de obtener el nivel que requiere la competencia nacional e internacional.

Por lo expuesto, damos algunos conceptos generales de la preparación física que solo son un recordatorio de las actividades que seguramente ya conocen y realizar en sus clubes.  No obstante lo expresado es bueno tener presente que el objetivo de la preparación física es el estudio y desarrollo de las capacidades: COORDINACIÓN, VELOCIDAD, FUERZA, RESISTENCIA siendo las mismas el soporte de la condición física de toda actividad deportiva.

Estas capacidades mediante el entrenamiento las mejoramos para lo que es necesario aplicar el siguiente orden:

1° PLANIFICACIÓN: Estructura teórica de un entrenamiento.

Planear no es eliminar la intuición.  Es eliminar la improvisación. El planeamiento es un método de trabajo por medio del cual los entrenamientos se preparan, significa elegir, definir opciones y proveer los medios para alcanzarlo, recordándoles que el mejor plan es el que se puede cumplir.

2° PERIODIZACIÓN: Forma en que lo anterior (la planificación) se va desarrollando con volúmenes, intensidades, etc., se trata de organizar el entrenamiento de las distintas capacidades para obtener el óptimo rendimiento de un jugador o de un equipo.

Un principio básico es que el entrenamiento es la puesta en marcha de los mecanismos que permiten desarrollar, mantener, etc. las cualidades básicas.

CONDICIÓN FÍSICA:

Es un estado de salud fundamental en que el organismo se encuentra en un excelente estado físico general.

FORMA DEPORTIVA: (puesta a punto)

Ocurre cuando ciertas capacidades dominan sobre otras (existe un desequilibrio)

ENTRENAMIENTO: cuando comienza el entrenamiento

· Primero es genérico y proporcional en medios, los ejercicios son muy variados tiene efectos positivos polivalentes.

· Luego es específico y desproporcional, los ejercicios son menos variados y más específicos del puesto que juegan.
Por Ej.: en esta etapa el Wing buscará mejorar su velocidad más que su resistencia aeróbica.


Cualidades Físicas básicas (capacidades condicionales)


VELOCIDAD


FUERZA


RESISTENCIA

Estas tienen divisiones y subdivisiones que hacen que las cualidades se multipliquen.

La velocidad nos lleva a la coordinación (compendio de varias cualidades físicas de modo neuromuscular)

La “velocidad” es una cualidad neuromuscular

 
La “fuerza” es una cualidad neuromuscular


La “resistencia” es una cualidad orgánica

No se parecen la fatiga neuromuscular y la fatiga orgánica


Ej.:  muchas veces decimos:

De aire estoy bien pero siento las piernas muy cansadas (fatiga neuromuscular)

VELOCIDAD: es la base de las capacidades para los jugadores de rugby en general y para los ¾ en especial. La velocidad se consigue por conjunción de los siguientes elementos que aparecen a lo largo de una carrera de velocidad:


1° Velocidad de reacción – ruptura de la inercia (Fuerza explosiva)


2° Velocidad de aceleración (Fuerza rápida)


3° Frecuencia de movimientos

4° Amplitud de los pasos: tiene correlación con la frecuencia, si aumenta mucho la amplitud, la frecuencia disminuye.

El máximo tiempo que se puede mantener la contracción a velocidad máxima es de 6’’, después decrece esta velocidad.

Antes de cualquier sesión de velocidad se debe realizar la ENTRADA EN CALOR

· 10’  de trote suave

· ejercicios de flexibilidad (movilidad articular)

· elongaciones de los diferentes grupos musculares que intervienen en la carrera (gemelos, glúteos, aductores, abdominales, cuadriceps, isquiotibiales)

· el ABC, desplazamientos sobre 30 mts. y recuperación caminando de:

· Salticado

· Laterales

· Talones al glúteo

· Skipping

· Paso de ganso

· Carrera y Saltos (quintuples)

· Carrera 5 x 100 a ¾ de velocidad, recuperación caminando hasta el punto de partida

EJERCICIOS DE VELOCIDAD:

· Carrera sobre una distancia de 100 mts. con cambios de ritmo rápido de 10 a 20 mts. 

· Carrera sobre una distancia de 30 mts. con rápida elevación de rodillas y posterior aumento progresivo de la amplitud de los pasos

· Carrera sobre 60 mts. cambiando la velocidad

Ej.:

	rápido
	lento
	rápido


  


0
  20
       40          60

ESTIMULOS – MAXIMOS:

Menos de 10’’, al máximo, recuperación amplia.

Entrenamiento de velocidad pura, en la fase de aceleración entra la frecuencia y la potencia (hasta 6’’).

20-30-40-50-60 con salida de pie o salidas diversas posiciones.  En recta.

Repeticiones hasta 20 en distancias cortas.  Aplicar mejor series.

p.e.: salida de pie: 2-4 x 30 mts.   R.: 3’ – 6’

FUERZA:

Tacklear, empujar, luchar, saltar, picar, etc. son las diferentes acciones de fuerza que realiza un jugador en los entrenamientos o partidos y es el motivo por el cual, los ejercicios para mejorar la fuerza deben ser aquellos que tiene trasferencias al  rugby, es decir los de fuerza dinámica..

Aunque los ejercicios para mejorar la fuerza pueden ser muy numerosos, los más importantes y de mayor aplicación son los siguientes:

De efecto localizado:

· press de banca, press de hombros, biceps, triceps, lumbares, abdominales, etc.

De efecto generalizado con grandes cargas y máxima fuerza:

· sentadillas, tirones

De efecto generalizado y máxima potencia:

· arranque, cargada, 2do. tiempo, fuerza con impulso

De efecto generalizado sobre movimientos explosivos:

· saltos y lanzamientos

De efecto específico sobre las cualidades de cada puesto:

· ejercicios específicos de fuerza explosiva y rápida

En la etapa de iniciación y desarrollo de la FUERZA, tiene fundamental importancia la FUERZA RESISTENCIA, siendo conveniente utilizar el sistema de entrenamiento conocido como circuit-training, tendiente a mejorar genéricamente todo tu cuerpo.  Para ello es necesario aprender los ejercicios propuestos y otros, a fin de respetar un principio fundamental del entrenamiento referente a la VARIABILIDAD de los ejercicios que se realizan.

Los ejercicios de un circuito deben ser dinámicos y efectuados correctamente.

La cantidad de ejercicios varía entre 7 y 12 según el objetivo que se persigue.

Como en un entrenamiento no es posible realizar todos los ejercicios, hay que cambiar los mismos entre una sesión y otra.

EJERCICIOS:

· Abdominales (rectos y oblicuos)

· Espinales – Lumbares

· Flexo – extensión de brazos

· Flexo – extensión de piernas c/saltos

· Press de hombro

· Press de banca (pecho)

· Flexo – extensión de brazos (biceps, tríceps)

· Dorsales (adelante y atrás)

· Dorsales (remo acostado)

· Arranque

· Cargada

· 2° tiempo

· Fuerza con impulso

· Tirones de arranque

· Tirones de cargada

· Saltos

· Lanzamientos

· Etc.

CAPACIDAD AERÓBICA:

La resistencia a los esfuerzos en que existe equilibrio entre el gasto y el aporte de oxígeno se llama RESISTENCIA AERÓBICA, esta capacidad nos permite prolongar el esfuerzo.  Los esfuerzos prolongados son de carrera (movimientos cíclicos) y mejoran la recuperación entre partidos y durante el partido.

Para conocer el ritmo (intensidad) que deben correr para entrenar esta capacidad, hay que determinar cual es su máximo consumo de oxígeno (VO2) en base al cual se establecerán los porcentajes de carga para un correcto entrenamiento.

Ej.: Si en el testeo de 3000 mts. llanos corres la distancia en 12’ minutos, o sea a 4’ (minutos) el Km. esta marca es considerada como tu 100 % a partir de la cual se fijarán los tiempos, distancias y recuperaciones adecuadas para el entrenamiento de la resistencia aeróbica, de acuerdo al período de preparación que te encuentres.

Cada tres meses es conveniente hacer una nueva evaluación de tu 100 % que, si entrenaste, será distinto al de la primera evaluación y presentará mejores valores ahora que en su realización anterior.

SISTEMAS DE CARRERA:

Hay dos concepciones CONTINUAS y FRACCIONADAS

CARRERA CONTINUA: correr un largo trayecto es lo que se llama carrera continua y es ideal para el desarrollo del aparato cardiovascular en los jóvenes y para oxigenar y recuperar el organismo.

El tiempo apropiado oscila alrededor de 30’ a 45’ minutos y al final aparece una ligera acides.

Lo ideal para la carrera continua es el terreno semiblando (césped) plano y con pocos desniveles.

El terreno duro no absorbe el golpe de nuestro cuerpo al correr y produce problemas articulares, periostitis, etc.

La periostitis es un fuerte dolor en la zona tibial (parte que rodea al hueso se inflama) desaparece con entrenamiento suave.

Si por ejemplo tenemos dolor en rodillas correr rápido y menos tiempo, con pausas caminando.  El descenso del arco plantar incide en la rodilla y luego en la columna vertebral (ciática).

La playa es ideal para muchos entrenamientos pero no para la carrera continua (hay movimientos para los que nuestros músculos y articulaciones no están preparados)

La velocidad de la carrera continua depende de cada jugador siendo necesario correr sin detenerse y a una velocidad regular respetando los tiempos fijados 

CARRERA FRACCIONADA:

INTERVALL – TRAINING






Distancias
100 mts.
200 mts.
400 mts.





Tiempo
13 –15’’
28 - 32’’
1’03’’ – 1’06’’

Parámetros …

Intensidad

75 – 80 %





Repeticiones
     30

    20

   10





Recuperación   30’’-1’
30’’ – 1’- 30’’
  1’ – 2’





ppm hasta 180:  al empezar 120 ppm




ventajas del 400 mts.: 
más largo, mayor intercambio de O2 (Oxígeno)





menos repeticiones, pero mismas distancias.

Si rompemos estos parámetros, ya no es intervall-training.

Lo importante está en la pausa incompleta, queda cierta fatiga y el carácter del entrenamiento es acumulativo.

VELOCIDAD – RESISTENCIA:

Esfuerzos hasta  600 mts.

Hay dos componentes: velocidad y resistencia-anaeróbica (deuda de oxígeno).

Repeticiones: 4 (para 600 mts.) – 8 (para 100 mts.)

Esfuerzos: 80 – 90 %

Las ppm se disparan por encima de 190.

Se pueden alternar distancias:

· de arriba a bajo: Velocidad–Resistencia con predominio de la velocidad.

· de abajo arriba: Velocidad–Resistencia con predominio de la resistencia.

· Pirámide: la única ventaja es psicológica.

La pausa es descanso – recuperatoria.  Desde 2’ hasta 6 – 8’ (5’ normalmente).

Se sale por encima de 140 ppm., la deuda de O2 (Oxígeno)  se incrementa.

Otra velocidad resistencia es la INTERVALICA:



Estímulo corto: 40-50-60-80: gran número de veces.





SPRINTS INTERVALL: 

1000-2000 mts. como mucho.  Corriendo a ritmo medio y de golpe sprint y se deja ir ….

p.e: 15 X 50 mts.

REGENERATIVO:

Es una actividad que se realiza posteriormente al partido y consiste en lo siguiente:

1. Inmediatamente después del partido, trotar 5’ minutos muy suave, 5’ minutos de ejercicios de flexibilidad y elongación y otros 5’ minutos de trote muy suave.

2. El día siguiente al partido el REGENERATIVO consiste en un entrenamiento dirigido a restablecer el organismo para lo cual es necesario efectuar lo siguiente:

· 10’ minutos de trote muy suave

· 10’ minutos de ejercicios de movilidad articular y luego elongaciones

· 20’ minutos de trote de modo que haya equilibrio entre el gasto y la demanda de oxígeno.  Debe ser un ritmo moderado para eliminar los residuos de ácido láctico producto de la gran carga de actividad física realizada el día anterior durante el partido.

LA RECUPERACIÓN:

Las capacidades, VELOCIDAD, FUERZA y RESISTENCIA tienen diferentes tiempos de recuperación.

Duración de la fatiga RESISTENCIA AEROBICA: 12 Hs.

1° Se recupera la frecuencia respiratoria

2° Pulsaciones

3° Presión arterial

Duración de la fatiga VELOCIDAD: 24 Hs.

Duración de la fatiga FUERZA: 36 Hs.

Duración de la fatiga VELOCIDAD-RESISTENCIA: 48 – 72 Hs.

Esto significa que la programación de los entrenamientos serán elaborados respetando estos tiempos de recuperación.  A fin de orientarte en este sentido damos a modo de ejemplo una semana tipo:

	Día
	Mañana
	Tarde

	LU
	Fuerza Dinámica
	Resistencia Aeróbica

	MA
	-
	Velocidad – Resistencia (Físico Técnico)

	MI
	Resistencia Aeróbica
	Fuerza Dinámica

	JU
	-
	Velocidad (Físico Técnico)

	VI
	-
	-

	SA
	
	Partido

	DO
	
	Regenerativo


Esta información la realizamos para que comprendas mejor la importancia de la PREPARACIÓN FISICA  en el RUGBY y no para que te conviertas en tu propio Preparador Físico.

A fin de tener una guía que nos permita saber en que condiciones físicas se encuentran se fijaron parámetros y niveles a alcanzar que son los anteriormente citados.
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