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PAGINA PRELIMINAR

Area de desarrollo: Educacion Fisica

Tema de Investigacidn: El desarrollo de la resistencia aerobica en los jugadores de
Rugby masculinos amateur entre 20 y 25 afios de edad del Plantel Superior del Club
Gimnasia y Esgrima de ltuzaingd, de la localidad de Ituzaingo, Provincia de Buenos Aires,
que participan del torneo de la URBA (Union de Rugby de Buenos Aires).

Tiempo de trabajo: 3 meses (Desde 04 de febrero del 2020 hasta el 04 de mayo del
afo 2020).

Espacio: Instalaciones del Club Gimnasia y Esgrima de Ituzaingd, anexo de Rugby y
Hockey. Calle Almagro esquina Grecia, localidad de Ituzaingo, Provincia de Buenos Aires.

Método de investigacion: Cuantitativo.

Universo: Jugadores de Rugby masculinos amateur entre 20 y 25 afios de edad del
Plantel Superior de Clubes de la provincia de Buenos Aires que participan del torneo de la
URBA (Union de Rugby de Buenos Aires).

Muestra: 15 jugadores de Rugby masculinos amateur entre 20 a 25 afios de edad del
Plantel Superior del club Gimnasia y Esgrima de Ituzaing6, de la localidad de Ituzaingo,
provincia de Buenos Aires, que participan en el torneo de la URBA (Unién de Rugby de
Buenos Aires).

Unidad de analisis: Cada uno de los integrantes de la muestra.




INTRODUCCION

El Rugby se clasifica como un deporte de contacto, colectivo y de pelota. El objetivo
principal es marcar mas puntos que el equipo oponente mediante trys (apoyar la pelota en el
in goal contrario), a partir de una conversion (patada desde el suelo luego de un try), a
través de un penal (patada desde el suelo otorgada por el arbitro luego de una falta grave
del equipo contrario), mediante un drop goal (patada de “sobre pique” en cualquier
momento del partido) o por un try penal otorgado también por el arbitro (por una falta
grave que impide un try).

La duracién de los partidos es de dos tiempos de 40 minutos cada uno, mas el tiempo
suplementario que otorgue el arbitro.

La resistencia aerdbica es la capacidad del organismo de mantener una intensidad alta de
ejercicio fisico durante un largo periodo de tiempo gracias a la adquisicién continua de
oxigeno.

En el Rugby la capacidad aerdbica de los jugadores es fundamental para poder resistir
las cargas que este deporte demanda durante un partido.

La importancia de estos factores combinados es lo que nos lleva a realizar esta
investigacion.



PROBLEMA REAL

Al observar a los jugadores de Rugby del plantel superior del Club Gimnasia y Esgrima
de ltuzaingd durante los entrenamientos y la competencia estos se ven fatigados, al
promediar la primera etapa, respirando con dificultad, lo que los lleva a tomar malas
decisiones en la resolucion de problemas y a una incorrecta ejecucion de gestos técnicos
basicos, como asi también a no completar las jugadas de ataque y quedar descompensados
en la defensa, llevandolos a perder los partidos

Esto nos lleva a sospechar que puede haber un posible déficit en la capacidad de la
resistencia aerobica. Para confirmar dicha sospecha se decide tomar un test. El test elegido
es el Test de Cooper.

TABLA ANALISIS RESULTADOS TEST DE COOPER

Hombres (12 min)
Categoria menos de 30 afios 30 a 39 arios 40 a 49 afios 50 afios 0 mas

Muy Mala Menos de 1600 m Menos de 1500 m Menos de 1400 m Menos de 1300 m

Mala 1600 a 2199 m 1500 a 1899 m 1400 a 1699 m 13002 1599 m
Regular 2200 a 2399 m 1900 a 2299 m 1700 a 2099 m 1600 a2 1999 m
Buena 2400 a 2800 m 2300 a 2700 m 21002 2500 m 2000 a3 2400 m
Excelente Mas de 2800 m Mas de 2700 m Mas de 2500 m Mas de 2400 m

Mujeres (12 min)
Categoria menos de 30 afios 30 a 39 afios 40 a 49 afos 50 afios 0 mas

Muy Mala Menos de 1500 m Menos de 1400 m Menos de 1200 m Menos de 1100 m

Mala 150081799 m 1400 a 1699 m 1200 3 1499 m MO0 a1399m
Regular 1800 a 2199 m 1700 a 1999 m 1500 a2 1899 m 1400 a 1699 m
Buena 2200 a 2700 m 2000 a 2500 m 1900 a 2300 m 1700 a 2200 m

Excelente Mas de 2700 m Mas de 2500 m Mas de 2300 m Mas de 2200 m
WWW.MARATHONRANKING.COM



RESULTADOS EN

VALORACION | MTS

MUY MALA | MENOS DE 1600
MALA 1600 A 2199
REGULAR 2200 A 2399
BUENA 2400 A 2800
EXCELENTE | MAS DE 2800

Resultados del Test

NOMBRE RESULTADO | VALORACION
Boris E. 2750 BUENA
lan M. 2780 BUENA
Luciano F. 2250 REGULAR
Facundo A. 2150 MALA
Gaston C 2300 REGULAR
Julian M. 2790 BUENA
German |. 2200 REGULAR
Juan Pablo M. 2300 REGULAR
Juan P. 2350 REGULAR
Nicolas R. 2700 BUENA
Juan R. 2270 REGULAR
Damian R. 2230 REGULAR
Tomas S. 2340 REGULAR
Gaston Z. 2100 MALA
Maximiliano R. 2280 REGULAR




EXCELENTE MUY MALO
0% 0%

El 13% se encuentra en nivel malo, el 60% en nivel regular, el 27% en nivel bueno.
Ninguno se encuentra en nivel excelente ni muy malo. Sumando los factores hay un 73%
debajo de la media esperada, lo cual confirma nuestra sospecha inicial sobre un déficit en la
capacidad de resistencia aerdbica de los jugadores que componen la muestra.



Desarrollo Estadistico:

X X2

2750 7562500

2780 7728400

2250 5062500

2150 4622500

2300 5290000

2790 7784100

2200 4840000

2300 5290000

2350 5522500

2700 7290000

2270 5152900

2230 4972900

2340 5475600

2100 4410000

2280 5198400

3 X 5 X2
35790 | 93492300

Media Aritmética

P
X="""
N

35790
- 15
X= 2386

X2= 5692996



Desvio Estandar

— 5692996

93492300
15

S =+ 6232820 — 5692996

S =+v 539824
S= 734,72

Confirmada la sospecha se decide aplicar un tratamiento para ver si es posible revertir el
déficit en el corto plazo.
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PREGUNTAS DE INVESTIGACION

1. ¢Se podré revertir el déficit en el corto plazo?

2. Aplicando un tratamiento especifico, ¢se podra mejorar la capacidad de resistencia
aerdbica de los jugadores de Rugby masculinos amateur entre 20 a 25 afios de edad

del Plantel Superior del club Gimnasia y Esgrima de Ituzaingé en el corto plazo?

3. Aplicando el método intervalado aerdbico, durante 3 meses, ¢habra una mejora en la
capacidad de resistencia aerobica de los jugadores de Rugby masculinos amateur
entre 20 a 25 afios de edad del Plantel Superior del club Gimnasia y Esgrima de

Ituzaing6?

4. Aplicando el método intervalado aerobico, durante 3 meses con 2 estimulos
semanales de 30 minutos cada uno, ¢habra una mejora en la capacidad de resistencia
aerodbica de los jugadores de Rugby masculinos amateur entre 20 a 25 afios de edad
del Plantel Superior del club Gimnasia y Esgrima de ltuzaingd, de la localidad de
Ituzaingd, provincia de Buenos Aires, que participan en el torneo de la URBA

(Unidn de Rugby de Buenos Aires)?

PROBLEMA DE INVESTIGACION

Aplicando el método intervalado aerdbico, durante 3 meses con 2 estimulos semanales de
20 minutos cada uno, ¢habrd una mejora en la capacidad de resistencia aerdbica de los
jugadores de Rugby masculinos amateur entre 20 a 25 afios de edad del Plantel Superior del
club Gimnasia y Esgrima de Ituzaingd, de la localidad de Ituzaingd, provincia de Buenos

Aires, que participan en el torneo de la URBA (Unién de Rugby de Buenos Aires)?

11



ESTUDIO Y DISENO

ESTUDIO: Descriptivo:

Los estudios descriptivos buscan especificar las propiedades importantes de personas,
grupos, -comunidades o cualquier otro fendmeno que sea sometido a analisis (Dankhe,
1986). Miden y evaltuan diversos aspectos, dimensiones o componentes del fendmeno o
fendmenos a investigar. Desde el punto de vista cientifico, describir es medir. Esto es, en
un estudio descriptivo se selecciona una serie de cuestiones y se mide cada una de ellas
independientemente, para asi -y valga la redundancia- describir lo que se investiga. Los
estudios descriptivos miden conceptos. Es necesario hacer notar que los estudios
descriptivos miden de manera mas bien independiente los conceptos o variables con los que
tienen que ver. Aunque, desde luego, pueden integrar las mediciones de cada una de dichas
variables para decir como es y se manifiesta el fendmeno de interés, su objetivo no es
indicar como se relacionan las variables medidas. Asi como los estudios exploratorios se
interesan fundamentalmente en descubrir, los descriptivos se centran en medir con la mayor
precision posible. Como mencionan Selitiz (1965), en esta clase de estudios el investigador
debe ser capaz de definir quée se va a medir y como se va a lograr precision en esa
medicion. Asimismo, debe ser capaz de especificar quién o quiénes tienen que incluirse en
la medicién. La investigacion descriptiva, en comparacion con la naturaleza poco
estructurada de los estudios exploratorios, requiere considerable conocimiento del area que
se investiga para formular las preguntas especificas que busca responder (Dankhe, 1986).
La descripcion puede ser mas o menos profunda, pero en cualquier caso se basa en la
medicion de uno o mas atributos del fendbmeno descrito. Los estudios descriptivos:
predicciones incipientes Los estudios descriptivos pueden ofrecer la posibilidad de
predicciones, aunque sean rudimentarias.

Segun Sampieri (1998, P4g.60), los estudios descriptivos permiten detallar situaciones y
eventos, es decir como es y como se manifiesta determinado fenémeno y busca especificar
propiedades importantes de personas, grupos, comunidades o cualquier otro fenémeno que

sea sometido a analisis.
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DISENO: Preexperimental:

Los pre-experimentos se Ilaman asi porque su grado de control es minimo. Asimismo,
en ciertas ocasiones los disefios pre-experimentales pueden servir como estudios
exploratorios, pero sus resultados deben observarse con precaucion. De ellos no pueden
derivarse conclusiones que aseveremos con seguridad. Son utiles como un primer
acercamiento con el problema de investigacion en la realidad, pero no como el Unico y
definitivo acercamiento con dicho problema. Abren el camino, pero de ellos deben
derivarse estudios mas profundos.

En este caso se trabajara con un solo grupo con pre-prueba, tratamiento y post-prueba. A
un grupo se le aplica una prueba previa al estimulo o tratamiento experimental, después se

le administre el tratamiento y finalmente se le aplica una prueba posterior al tratamiento.
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OBJETIVOS Y PROPOSITOS

Objetivos:
» Contar con datos reales del grupo.

« Concientizar a los deportistas sobre trabajar la capacidad aerdbica de manera
sistematica.

» Planificar el trabajo sobre bases cientificas.

* Poner a prueba la hipétesis de investigacion.

Propositos:
* Publicar los resultados del estudio.
» Crear una base de datos de los deportistas.
« Comparar resultados con otros deportistas de rugby amateur.

» Crear un plan de trabajo a partir de estos resultados.

14



HIPOTESIS

Aplicando el método intervalado aerdbico, durante 3 meses con 2 estimulos semanales de
20 minutos cada uno, habrd una mejora superior al 15% en la capacidad de resistencia
aerdbica de los jugadores de Rugby masculinos amateur entre 20 a 25 afios de edad del
Plantel Superior del club Gimnasia y Esgrima de Ituzaingd, de la localidad de Ituzaingo,
provincia de Buenos Aires, que participan en el torneo de la URBA (Union de Rugby de

Buenos Aires).
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MARCO TEORICO

El Rugby:

Poco a poco el rugby va ganando méas peso en el panorama internacional obteniendo
mas horas de television o también ocupando mas espacio en la prensa deportiva. En paises
como Nueva Zelanda, Australia, Francia, Sudafrica, Argentina, Georgia, Inglaterra o
Escocia, entre otros, se venera al rugby. Este deporte tiene un pablico muy fiel que por lo
general es conocedor de toda su historia, pero, pese a esto, no es un deporte con una amplia
difusion a nivel mundial por lo que mucha gente no conoce la historia del rugby.

Muchas y muy variadas son las historias que cuentan los origenes del rugby.
Tradicionalmente, de entre todas estas, ha destacado la historia de William Webb Ellis, un
estudiante que durante un partido de futbol (no debemos imaginarnos un partido de fatbol
como los actuales), harto de ver como su equipo perdia, decidié coger el balén con las
manos Y llevarlo hacia la porteria de sus rivales. Este hecho ocurrié en 1823 en el Rugby
School, lugar por el que el deporte recibe su nombre. Lo cierto es que esto tiene un caracter
mas legendario y mitico que verdadero. No se tiene constancia de que esta situacion fuera
verdad, ya que el Unico dato escrito que se tiene del acontecimiento se escribié en 1880,
casi 60 afios después. Pese a esto, el trofeo de la Copa del Mundo se Ilama en honor a este
estudiante: Copa William Webb Ellis.

Diversos estudios apuntan a que el Rugby ya existia previamente al acontecimiento
anteriormente citado. Los origenes exactos son inciertos y hay muchas y muy variadas
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opciones. Paises como Georgia, Inglaterra o Italia alzan la voz atribuyéndose el pasado de
este deporte. Es muy complejo determinar donde surgid pues, si se simplifica, el deporte no
es mas que llevar una pelota de un punto a otro mientras un equipo contrario trata de
impedirtelo. Es en este momento donde sale a relucir el Calcio Florentino, deporte en el que
dos equipos de 27 jugadores se enfrentan por llevar la pelota al campo contrario. También
aparece el Soule, que consistia en un enfrentamiento entre dos equipos de indeterminados
jugadores que trataban de llevar un balén a un punto determinado, y es de origen
medieval. Se podrian encontrar muchos ejemplos que serian perfectamente validos.

A lo largo del siglo XIX fueron proliferando clubes, principalmente en la
Universidades, ya que tradicionalmente el rugby es un deporte puramente universitario.
Poco a poco también fueron surgiendo equipos no ligados a la universidad, debemos
puntualizar aqui que todos estos clubes tuvieron un caracter puramente amateur. No sera
hasta finales de la década de 1990 cuando el rugby se profesionalice totalmente, y no en
todos los paises. Ha llegado hasta hoy en dia el enorme peso que tiene el rugby en la
Universidad. En 1871 Inglaterra y Escocia juegan el que se considera primer partido
internacional. A lo largo del XIX se iran realizando diferentes reglamentos e iran surgiendo
diferentes organismo y federaciones.

En este punto debemos pararnos a nombrar el torneo mas representativo de este deporte,
el actualmente conocido como el 6 Naciones, anteriormente 5 Naciones e inicialmente el
Torneo de las Naciones. En 1883 nace este torneo, el cual enfrenta a las naciones de las
Islas Britanicas Inglaterra, Gales, Irlanda y Escocia. Como dato curioso debemos tener en
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cuenta que pese al gran enfrentamiento que hay entre Irlanda del Norte y la Republica de
Irlanda, tras la separacion de estos en 1922, compiten como una sola seleccion. Debido a la
proximidad geografica entre las islas y Francia el rugby no tardara en propagarse por el pais
galo el cual se incorpora al torneo en 1910. Con la llegada del nuevo milenio se incorpora
la seleccion italiana, quedando asi conformado el actual torneo.

Gracias al nacimiento de los grandes imperios y a los movimientos migratorios del siglo
XI1X el rugby tuvo un gran impulso. Nueva Zelanda, Sudafrica, Australia, los paises del
Pacifico, Argentina o Uruguay seran receptores del rugby. En la actualidad se dice que las
colonias han superado rugbisticamente hablando a las metrépolis. Hoy en dia se juega entre
Nueva Zelanda, Sudafrica, Australia y Argentina el Rugby Championship, anteriormente
conocido como el 3 Naciones ya que Argentina no participaba. Pese a que estas selecciones
tienen un amplio recorrido temporal este torneo existe tan solo desde 1996.

A diferencia de otros deportes cuyos mundiales son muy antiguos el Mundial de
Rugby se disputa desde 1987, con una clara hegemonia del hemisferio sur con los
bicampeones de Sudéafrica y Australia y el tres veces campedn Nueva Zelanda. Por su parte
los norterios solo cuentan con el mundial de Inglaterra.
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Muchos son los clichés y topicos que hay sobre el rugby y el mundo que los rodea. Todo
jugador o amante del rugby ha escuchado la frase “el futbol es un deporte de caballeros
jugado por hooligans, el rugby es un deporte de hooligans jugado por caballeros ”. Poco a
poco se van abandonando viejas creencias y prejuicios que se tienen sobre este deporte que
van dando paso a cuestiones mas importantes como son que es un deporte integrador, no se
distingue entre hombres y mujeres, el respeto a los compafieros, al rival y al sefior (arbitro).
A lo largo de su historia el rugby ha conseguido guardar e inculcar en sus jugadores estos
valores.

Caracteristicas del deporte

En el rugby se enfrentan dos equipos de quince jugadores cada equipo (aunque hay una
variacion para un juego de siete). EI campo de juego tiene forma rectangular y es
de césped. Sus medidas son de un maximo de 100 metros de largo y 70 de ancho. Al campo
de juego se le suman dos areas, la zona de marca, en cada uno de los extremos, de no mas
de 22 metros cada una, destinada a apoyar la pelota para obtener el try, principal anotacion
del juego.

En los dos extremos del campo, en el centro de lalinea de marca, se encuentran
instalados dos postes separados entre si por 5,6 metros y unidos por un travesafo situado a
3 metros de altura. Los postes deben tener un minimo de 3,4 metros de alto, lo que le da al
conjunto de los tres palos una forma de H.

La pelota o balon es de forma ovalada, estd construida con cuatro gajos de cuero o
material sintético parecido y pesa algo menos de medio kilo. Los partidos, en la modalidad
de quince jugadores, duran ochenta minutos, divididos en dos tiempos iguales.

Anotaciones: Try (5 puntos): es la anotacién mas importante, y consiste en apoyar el
balon con las manos, brazos o pecho, en la "zona de marca” (o el in-goal) del adversario.

-Try penal (5 puntos): es una sancion que concede el arbitro, cuando un try es inminente y
el equipo defensor comete una infraccion con la evidente intencion de impedirlo.

-Drop goal (3 puntos): el drop es un tipo de patada que se realiza dejando caer la pelota al
suelo y pateandola inmediatamente después, y casi simultdneamente con el rebote.

-Goal de un penal (3 puntos): ciertas infracciones graves son sancionadas con un penal;
en ese caso el equipo favorecido tiene la opcion de realizar una patada hacia los postes
desde el lugar en que se cometio.

-Conversion (2 puntos): conseguido el try, el bando que lo obtuvo tiene derecho a patear el
balon hacia los postes de goal, a la altura en la que se marcd el mismo, obteniendo la
conversion si la pelota pasa entre ambos y por encima del travesafio.
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Es un deporte de contacto personal entre los jugadores. Es un deporte en donde todos
los jugadores ocupan el mismo espacio al mismo tiempo. Es un deporte en donde tanto el
ataque como la defensa participan al mismo tiempo. Es un deporte en donde el contacto
personal esta reglamentado. Se clasifica como un deporte de contacto, colectivo y de pelota,
donde a partir de la conquista y posesion de la pelota se definen los roles de atacantes y
defensores. En ambos casos el mejor medio para conseguir sus objetivos, es tomar la
iniciativa en el juego avanzando, y ejerciendo una presion colectiva sobre el adversario.
Para atacar los jugadores pueden optar por jugar con las manos o con el pie mediante
formas individuales (Correr, pasar la pelota o patear) o colectivas (con la mano: juego
agrupado de penetracién o juego desplegado, o con el pie).

El terreno de juego:

In-goal

=
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<o
i
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La Resistencia Aerdébica:

La resistencia aerobica es la capacidad del organismo de mantener una intensidad alta de
ejercicio fisico durante un largo periodo de tiempo gracias a la adquisicién continua de
oxigeno. Es un componente vital del rendimiento deportivo en la mayor parte de los
deportes. La resistencia aerébica permite al organismo mantener el soporte de oxigeno y
sangre necesario para mantener el esfuerzo a lo largo del tiempo.

La resistencia aerdbica transporta el oxigeno del sistema respiratorio y lo lleva al
sistema cardiovascular de manera continua. Esto ayuda a que el organismo pueda cumplir
con los requerimientos del ejercicio fisico.

El ejercicio aerdbico, como correr 0 montar en bicicleta, mejora la resistencia aerébica
aumentando la frecuencia cardiaca durante un tiempo. La resistencia aerobica puede
clasificarse como corta, media o larga aerobica. Corto seria entre 2 y 8 minutos, y largo
seria de mas de 30 minutos. La resistencia aerobica se mide con un test de VO2 maximo o
midiendo el tiempo necesario para caminar o correr una milla.



La resistencia aerdbica es clave para mejorar el rendimiento de los sistemas
cardiovascular y respiratorio.

Métodos de desarrollo de la resistencia aerébica:

Método Continuo

Se caracteriza por la aplicacion de una carga ininterrumpida, sin pausa o periodos de
descanso durante el trabajo. La duracion del trabajo suele ser prolongada y el efecto del
entrenamiento se basa primordialmente en ello, durante lo cual se generan constantemente
adaptaciones fisioldgicas.

Se consiguen ejecuciones mas econémicas de movimiento y mejoras funcionales en los
sistemas organicos.

A nivel coordinativo se consigue la automatizacion del gesto motor aplicado y a nivel
psicoldgico, un acostumbramiento a la monotonia del trabajo. Dentro del método continuo
se puede realizar el entrenamiento de dos formas distintas:

a. Método Continuo Uniforme.
b. Método Continuo Variable.

A su vez, también se pueden realizar entrenamientos con mas énfasis en el volumen y
menos en la intensidad (Extensivos — Largos), 0 bien con mas importancia en la intensidad
y menos en el volumen (Intensivos — Cortos). Cada uno de éstos va a tener su importancia
de acuerdo a los objetivos que se tengan que cumplir y al periodo en que nos encontremos.

a. Método Continuo Uniforme

Se caracteriza por un volumen grande de trabajo, pero sin interrupciones. Generalmente
se lo emplea con predominancia en Periodo Preparatorio, refiriéndonos a deportistas.

Produce mejoras en la Capacidad Aerdbica. De acuerdo a la intensidad y al volumen de
carga, podemos diferenciar dos formas de trabajo distintas:

a. 1. Método Continuo Extensivo

Intensidad: Baja o media. Representa trabajos a nivel Regenerativo o Subaerdbico (50 —
70% VO2méx.).

Volumen: Alto (30’ a 2 horas).

Efectos: Oxidacion de AGL. Economia de trabajo cardiaco. Incremento de la circulacion
periférica. Hipertrofia cardiaca. Mejora en la utilizacion de glucégeno (efecto de ahorro de
glucogeno) Mejora en el ritmo de recuperacion. Mejora de la eficiencia aerobica.
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a. 2. Método Continuo Intensivo

Intensidad: Media a media-alta. Representa trabajos a nivel Subaerébico y Superaerdbico
(70 — 80 %VO2 max.).

Volumen: Medio a medio-alto (30” a 90°).

Efectos: Mejora el metabolismo del glucdégeno. Mayor velocidad en condiciones de umbral
anaerdébico. Aumento del VO2 méaximo, debido al incremento de capilares y mejora del
rendimiento cardiaco. Hipertrofia cardiaca. Mejora de la produccion y remocion de lactato.
Mayor mantenimiento de la intensidad elevada en esfuerzos prolongados.

b. Método Continuo Variable

Se caracteriza por la variacion de la intensidad durante la realizacion del trabajo, que es
sin interrupciones.

Las variaciones tienen que ver con un cambio en la velocidad de desplazamiento
(aumentandolo o disminuyéndolo). Y a éstas las podemos determinar por tiempo o por
distancia de trabajo, siendo decididos estos parametros por el entrenador. Cuando las
variaciones en la intensidad no son determinadas por el entrenador, si no por los accidentes
que va presentando el terreno, o bien por la voluntad del entrenado, estamos en presencia
del método Fartlek. Como se puede observar con esta simple explicacion, el método Farlek
se encuentra dentro de la metodologia continua variable, con la variante que depende en
gran medida de las decisiones del deportista y del terreno donde se realiza el trabajo.

Se trabaja durante el aumento de intensidad en velocidades altas, y en la disminucion, en
velocidades bajas o medias. En relacion a la intensidad y duracion de los tramos mas
intensos se caracterizan dos formas de trabajo:

b. 1. Método Continuo Variable 1

En general, se puede decir que los pasajes mas intensos duran mas de 5’ y los menos
intensos son menores a 3.
Intensidad: media, representa un nivel de trabajo Subaerdbico (60 — 70% VO2max.).
Volumen: en el momento mas intenso mas de 5°, y en los momentos menos exigentes
menos de 3°.
Efectos: Mejora la eficiencia aerdbica. Mejora la recuperacion durante el esfuerzo.

b. 2. Método Continuo Variable 2

Aqui se incrementa la intensidad con respecto al método anterior, asi que los tramos
intensos duran entre 3’ y 5’ y los menos intensos son superiores a 3’.
Intensidad: Media — Alta, representativa de Superaerobico (70 — 80% VO2max.).
Volumen: en el momento mas intenso entre 3’ y 5°, y en el momento menos intenso mas de
5.
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Efectos: Mejora la eficiencia aerdbica. Mejora la regeneracion durante las cargas. Mejora y
acelera la recuperacion durante el esfuerzo.

b. 3. Método Fartlek

Este método responde a las caracteristicas generales de los métodos continuos variables,
en el sentido que es de realizacion continua y tiene variaciones de intensidad durante su
realizacion.

Pero la principal caracteristica de éste es que los cambios de intensidad los determina el
individuo por decision propia en funcion de un objetivo a cumplir. O bien, los cambios de
intensidad se encuentran afectados por los accidentes del terreno (pendientes ascendentes o
descendentes, terreno llano, etc.), lo cual puede influir en la decision del deportista en
cuanto al ritmo de desplazamiento a seguir en determinado tramo.

Las intensidades que se pueden manejar son muy amplias, desde Regenerativo a
VO2méx., y los volimenes también son variables, pero de hecho que van a estar muy
relacionados con la intensidad que predomine en el transcurso de la realizacion del trabajo.

Método Fraccionado

Este método se caracteriza debido a que la tarea a realizar se divide en trabajo + pausa, 0
fases de carga y descanso. Asi este método se organiza dividiendo el volumen de trabajo
total a realizar en partes o fracciones, entre las cuales existen periodos de descanso.
Podemos distinguir, en lineas generales los siguientes métodos:

a. Método Intervalico.
b. Método de Repeticiones.
c. Método Modelado.
d. Método de Control.

a. Método Intervalico

Este método se caracteriza por estar organizado en trabajo y pausa, pero con el detalle
de que las pausas son incompletas, es decir que no se alcanza una recuperacion completa
entre una carga y una nueva carga dentro de la sesion de entrenamiento.

La duracion de las pausas es variable, de acuerdo al tipo y nivel del deportista, de la
intensidad del trabajo y de la duracion de la carga. En general la duracién del intervalo de
descanso puede graduarse a través de la FC.

Algunos entrenadores toman como criterio basico que la FC se recupere hasta 120-130
I/m. Los efectos que provoca trabajar con esta metodologia son: Hipertrofia del miocardio,
durante la carga, debido a la mayor resistencia periférica, y durante la pausa se produce un
estimulo de aumento de la cavidad por un aumento del volumen cardiaco debido a una
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caida de la resistencia periférica. Se logra una ampliacion del nivel funcional de los
distintos sistemas. A nivel psicologico, el deportista se adapta a tolerar cargas de trabajo
que le producen sensaciones molestas.

La organizacién del entrenamiento puede ser:

A. Repeticiones y Pausas: en el caso de media o baja intensidad y alto volumen. Solamente
existen pausas entre las repeticiones.

Ejemplo: 8 x 800 m (1)

B. Series x Repeticiones y Pausas: en el caso de intensidades medias/altas o altas y
volumen medio o bajo. Aqui hay macropausas, que son periodos de descanso entre series y
micropausas, que son descansos cortos entre repeticiones de trabajo.

Ejemplo: 2 x 4 x 300 (m:1° M:3’)

Segun F. Navarro Valdivieso, podemos clasificar a los métodos Intervalicos segin dos
criterios:

Sequn la Intensidad

a. Método Intervalico Extensivo: Intensidad baja o media, pausas cortas y volumen elevado.
b. Método Intervalico Intensivo: Intensidad media/alta o alta, pausas mas largas y
volimenes bajos 0 medios.

Sequn la Duracion o Volumen

a. Método Intervalico Largo: Cargas de 3’ a 15°, intensidades bajas o medias y volumenes
totales altos. Pausas cortas.

b. Método Intervalico Medio: Cargas de 1’ a 3°, intensidades medias o medias/altas y
volimenes totales medios. Pausas medias o cortas.

c. Método Intervélico Corto: cargas de 15” a 60”, intensidades altas y volumenes cortos.
Pausas Largas.

Asi se pueden distinguir dentro de los métodos Intervalicos las siguientes variantes:

1. Intervalico Extensivo Largo.

2. Intervalico Extensivo Medio.
3. Intervalico Intensivo Corto I.
4. Intervalico Intensivo Corto II.

1. Método Intervalico Extensivo Largo

Intensidad: media (Subaerdbico).

Volumen: elevado.

Duracion de la Carga: 2’ a 15°.

Efectos: aumento de la capacidad aerdbica, aumento del VO2 maximo, incremento del
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Umbral Anaerobico, economia del metabolismo del glucdgeno, aumento de glucdgeno en
fibras ST, aumenta la irrigacidn sanguinea periférica.

2. Método Intervélico Extensivo Medio

Intensidad: media a media-alta (Superaerdbico).

Volumen: elevado a moderado o medio.

Duracién de la Carga: 1’ a 3°.

Efectos: mejora de la capacidad aerdbica, aumento del VO2 méximo, aumento de la
circulacién central, tolerancia a la presencia de acido lactico, produccion y remocion de
lactato, aumento en la capacidad de produccién de lactato en la fibra ST.

c. Método Intervélico Intensivo Corto |

Intensidad: Alta (VO2 méaximo).

Volumen: corto.

Duracion de la carga: 15” a 60”.

Efectos: Aumento de la potencia aerdbica por incremento del VO2 max. Aumento en el
ritmo de produccion-remocion de lactato. Aumento de la tolerancia al lactato (implicancia
de FT). Si las cargas son muy intensas se pueden trabajar Areas Funcionales Anaerdbicas.

d. Método Intervalico Intensivo Corto 1l

Intensidad: Maxima con esfuerzos de duracién muy corta.

Volumen: muy corto. Duracion de la carga: 8” a 15”.

Efectos: Aumento de la capacidad Anaerdbica Alactica. Aumento de la Potencia
Anaerdbica Alactica. Implicancia de las FT.
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Método de Repeticiones

Este método se caracteriza por distancias relativamente cortas, una intensidad muy alta y
una pausa de recuperacion larga, buscando un descanso completo entre una y otra
repeticion. Durante los descansos, todos los pardmetros implicados en los sistemas
funcionales tratan de volver a la normalidad.

La FC deberia situarse por debajo de los 100 I/m para volver a comenzar con otra carga
de trabajo especifico. Los efectos se consiguen durante la realizacion de la carga de trabajo,
debido a la alta intensidad con la que se entrena.

Los entrenadores desarrollan trabajos utilizando éste método ya que permite exigir una
gran coordinacién en los gestos motores debido a la intensidad o velocidad con que se
realizan (ademas de la acumulacion de lactato que se produce y los sintomas que presenta).
Se suelen realizar movimientos mas intensos que en la competicién, puesto que se puede
trabajar con una duracion de carga inferior. F. Navarro Valdivieso distingue tres variantes,
utilizando el criterio de duracién de la carga: Largo, Medio y Corto.

a. Método de Repeticiones Largo

Intensidad: proxima a la velocidad de competicion (90%).

Volumen: Bajo.

Duracion de la Carga: 2’ a 3.

Efectos: Aumento de la Potencia Aerdbica, por aumento del VO2 maximo. Aumento de la
Capacidad Anaerobica Lactica. Aumento de la Tolerancia al Lactato.

b. Método de Repeticiones Medio

Intensidad: Proxima a la velocidad de competicion (95%).

Volumen: Bajo.

Duracion de la Carga: 45” a 60”.

Efectos: Mejora de la via Anaerdbico Lactica de produccion de energia. Aumento de la
tolerancia al lactato. Disminucion de los depopsitos de glucégeno en las FT.

c. Método de Repeticiones Corto

Intensidad: Proxima a la velocidad de competicion (95-100%).

Volumen: Bajo.

Duracion de la Carga: 20” a 30”.

Efectos: Aumenta la Capacidad Anaerdbico Léctica. Mayor activacion de las FT. Aumento
de la produccion de lactato.

Método de Entrenamiento Modelado

Este entrenamiento imita las caracteristicas de la prueba a realizar por el atleta. En la
primera parte del entrenamiento se presentan cargas con una distancia mucho mas corta que
la de competicion y que son realizadas a una velocidad similar o que puede ser un poco mas
baja o alta que la de competicion. Durante la parte media del entrenamiento se mejora la
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resistencia aerobica, y al finalizar el mismo se utilizan nuevamente repeticiones sobre
distancias cortas. Pero lo interesante es que se plantean con cierto nivel de fatiga.

Todos los componentes de la carga se calculan segun el deportista y las caracteristicas
de la prueba.

Método de Competicion de Control

En este método existe una carga Unica, que requiere el mayor rendimiento en el
momento actual, en el contexto del tiempo o la distancia en que se compita. Se puede
realizar directamente la distancia competitiva, o bien se presentan cargas en el sentido de
mayores distancias (intensidades un poco menores), o0 bien distancias mas cortas
(intensidades un poco mayores).

La Resistencia Aerdbica dentro del Fitness vy el Acondicionamiento Fisico General

La Capacidad de Resistencia Aerdbica, dentro del ambito del Fitness, cumple con un
papel importantisimo por los efectos fisiolégicos y psicolégicos que genera en los
individuos sedentarios o de baja aptitud fisica que comienzan un programa de trabajo fisico.

Sus beneficios fisiologicos apuntan a un mejor funcionamiento y eficacia del sistema
Cardiovascular, Respiratorio, Glandular y Muscular, que también afectaran a los sistemas
energéticos para un uso mas eficaz de los combustibles. Con estos cambios también se
podran apreciar una variacion en la composicién corporal del individuo (disminucion del %
graso), que sin duda influira en su bienestar fisioldgico y en su estética corporal.

Por el lado de los beneficios psicoldgicos se obtendra una mejor predisposicion frente al
ejercicio fisico (sobre todo si éste es variado), una mayor autoestima y confianza, y una
renovada motivacién por el mantenimiento de la salud corporal. Asi es que dentro del
Fitness tendremos como metas a cumplir un acondicionamiento fisico general, una
modelacién corporal (en este caso a partir de una disminucion del % de tejido adiposo), o
bien un complemento para otro tipo de actividades deportivas (por ejemplo,
acondicionamiento fisico con vistas a el deporte amateur o recreativo elegido, como ser
fatbol, tenis, paddle, basquetbol, etc.).

Cualquiera sea el objetivo a cumplir utilizando esta capacidad como medio para
lograrlo, se deberian tener muy en cuenta los siguientes puntos:

Revision de los individuos a realizar el programa.

2. Fomentar su participacion regular en el programa y en el deporte que se realice.
3. Proporcionar actividades variadas.

4. Realizar un programa de trabajo para progresar.

5. Realizar un formato de entrenamiento para Fitness.

6. Llevar a cabo tests periddicos.
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Prescripcion del Entrenamiento de Resistencia en el Fitness

Para realizar una correcta prescripcion del trabajo aerobico general, debemos tener en
cuenta tres componentes de la carga de trabajo, que son los siguientes:

1. Intensidad.
2. Duracion o VVolumen.
3. Frecuencia.

A ellos debemos sumarle el o los Medios de trabajo en donde se va a trabajar.

Propuesta de Entrenamiento para Fitness

1. Intensidad

El ejercicio para Fitness mejora con intensidades de ejercicio comprendidas entre el
50% al 80% del VO2 maximo. Las personas sedentarias o de nivel principiante, obtienen
mejoras en los limites bajos de intensidad, es decir entre el 50% al 70% del VO2 maximo.
Individuos de nivel intermedio o avanzado obtienen mejoras significativas trabajando entre
el 60% al 80% del VO2 maximo. Esto es equivalente a trabajar entre el 65% al 80% de la
FC maxima en el caso de los principiantes, y entre el 75% y 88% de la FC maxima en los
intermedios o0 avanzados.

Con respecto a los valores de la Escala del Esfuerzo Percibido, los principiantes
deberian trabajar entre 0.5y 3, y los intermedios y avanzados entre 1y 4 0 5.

Todo esto se resume en la siguiente tabla:

Mivel de 0 de VO 2 oo de FC Escala Esfuerzo
Fitness maximn maxima Percihido
Principiante 0% -7 0% oS%a-20%: 0.s -3
Intermedio G0%a«R 0% Ta%Wa=EHEY 1-4d
Avanzado GB0%-85% FE%a-92% 1-5
2. Duracion

La Duracion del trabajo aerdbico es fundamental para obtener objetivos propuestos, en
forma conjunta con la intensidad. Asi es que se trataria de que personas sedentarias, sin
buena aptitud fisica, progresen en la duracion del trabajo continuo hasta llegar y mantener
el ejercicio durante unos 30’ a 35°, lo cual seria muy significativo.

El progreso, teniendo en cuenta el nivel del sujeto, seria desde 10° a 30°-35°, buscando
llegar posteriormente a los 60’ de trabajo continuo. Es fundamental comprender esto ya que
si solo tenemos en cuenta que el cross-over (cruce de curvas, a partir del cual comienza a
predominar el consumo de grasas con respecto al consumo de carbohidratos) en fitness
principiantes se produce a los 35’ o 40°, pensariamos que desde el primer dia de
entrenamiento deberiamos mantener dicha duracién como minimo para obtener resultados
en cuanto a la disminucion del tejido adiposo.
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Al pensar esto quizd nos olvidemos del concepto de individualidad biolégica y de
progresion del entrenamiento, ya que nuestro entrenado debera adaptar progresivamente su
estructura de sostén y su sistema muscular para que paulatinamente pueda soportar cargas
de trabajo més prolongadas en el tiempo, sin sentir dolores que le impidan continuar con la
progresion de trabajo planteado. Por otro lado, el trabajo progresivo en el tiempo (de los
15> a los 35’ por ejemplo) permite y genera una adaptacion de sistemas funcionales
(sistemas cardiovascular y respiratorio) y de funcionamiento de enzimatico, que
progresivamente van a permitir mayor eficiencia y eficacia en la utilizacion de los
combustibles energéticos y los posteriores logros estéticos y de salud.

En la tabla siguiente se muestra una propuesta de progresion en duracién del trabajo en
funcion del nivel del entrenado:

MNivel de Fitness Duracion {Tiempo}
Principiante 10° - 35°
Intermedio 20" - a0’

Avanzado = A0’

3. Frecuencia

La recomendacion es que el individuo realice de 5 a 7 estimulos semanales de
Resistencia Aerdbica.

Ahora bien, si tenemos un principiante, sedentario, con sobrepeso, cuya historia de
actividad fisica sistematica se remonta 15 afios atras (en su época de colegio secundario o
de practica de algin deporte federado), debemos tener en cuenta un criterio de progresion
tal que el programa de entrenamiento aerdbico no represente una carga demasiado grande
que le cause problemas a su aparato de sostén, a su musculatura, a su piel, etc.

Asi es que podriamos progresar de 3 estimulos semanales a 5 teniendo mucha atencion
en lo que nos manifiesta la persona en cuanto a su sensacion de esfuerzo y su recuperacion.

Otra opcidn seria estimular 4 0o 5 veces por semana a este individuo, pero reducir la
duracion de los mismos, de manera de no producir demasiado stress en la musculatura y
estructura de sostén. A todo esto, lo resumimos en la siguiente tabla:

Mivel de Fitness Frecuencia
Principiante 2 -3
Intermedio 4-5

Avanzado 5 -7
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Medios de Trabajo

Los medios de trabajo para el desarrollo de la Resistencia Aerdbica deben ser
seleccionados con sumo cuidado por el entrenador, debido a que con el trabajo con sujetos
de baja condiciodn fisica, hay factores que pueden influir favorablemente o no en su proceso
de entrenamiento, afectando a su salud o su estética.

Los factores tienen que ver con:

1. El impacto producido sobre articulaciones del tren inferior que luego repercute sobre
columna vertebral.

2. Con la mayor o menor cantidad de masas musculares utilizadas.

3. Con el tamafo de los musculos implicados en el trabajo.

4. Con la posicién favorable para mejorar el retorno venoso.

5. Otros.

Para diferenciar los distintos medios tenemos que diferenciar las diferentes formas de
movimiento que le permiten al sujeto realizar esfuerzos ciclicos de caracteristicas
aerdbicas, como ser caminar, trotar, pedalear, nadar, saltar, subir y bajar, deslizarse, bailar,
etc. Estas formas nos permiten la utilizacion de distintos medios dentro del gimnasio o bien
al aire libre.

Se presenta la tabla analizada con anterioridad, donde se pueden apreciar los medios de
trabajo en funcién de las formas de movimiento:

Formas de Medios en el . . .
Movimiento Gimnasio Medios al Aire Libre
Caminar Cinta _,':E!m'r'a'j:'r Caminar
Eliptico
Trotar Cirta Trotar
Pedalear Bicicleta Fija Cormln Bicicieta Mdwvil
Bicicleta Fija Haorizorntal C atamaran
Subir ¥y Dajar Step - Escalador ESEEIEéEESHEDStED -
Saltar Mini Tramp — Soga Soga
Desplazamientos can o
Nadar sin 2lementos en Pileta
Deslizarse Slide Patinar con patines o
Raoller - Ball
Bailar Tlase de Ritmmos Bailar
Remar Femo Aerdbics Fermar

En los Fitness principiantes se deberia tratar de elegir medios que no provoquen gran
intensidad de impactos y que a su vez le faciliten el trabajo mecénico al individuo, como,
por ejemplo: bicicleta fija, bicicleta fija horizontal, escalador, caminata en cinta,
desplazamientos en el agua en pileta, etc.

A medida que se progresa en el programa y en el nivel de adaptacion se pueden incluir
otros medios que quiza en un primer momento hubiesen resultado inconvenientes, como ser
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step, mini-tramp, trotar en cinta, etc. Si bien nosotros proponemos una gran cantidad de
medios, entendemos que en cada uno de lugares de trabajo donde se encuentran ustedes
pueden disponer de todos ellos o no.

Si se da esto ultimo, es necesario analizar cuéles son los medios que sirven para trabajar
con menos riesgos en los primeros momentos, y cuales son los que se podrian utilizar en
momentos posteriores, una vez que se haya producido un proceso de adaptacion basico en
el individuo.

Es necesario aclarar que comunmente se puede optar por una distribucion tipo circuito
para la realizacion del trabajo aerdbico. En el caso de que se opte por la utilizacion de
medios que tengan mayor riesgo de impactos, dentro de la propuesta que hacemos, se
intentara combinarlos con otros de menor incidencia sobre las articulaciones, y a su vez que
su tiempo de trabajo no sea muy extenso.

Caracteristicas fisicas de deportistas:

Miirmera Total de Fibraz (x1000) Areadel Mizcula (rmme)
1000 100
900 .
g00
&0
FO0
600 70
SO0 G
400 =0
J00
40
200
100 ] 30

Edad » 10 20 30 40 50 &0 TO 20 20 Edad » 10 20 20 40 50 &0 70 20 90

A

Evolucién media del nimero de fibras musculares (A) y del area de seccidn transversa del misculo vasto lateral del cuadriceps
(B), en funcién de la edad, en hombres sedentarios desde los 20 afios hasta los 90 afios.
(Fuente: McArdle y col. 1996).

La consecuencia mas importante es que esa pérdida de masa muscular, que se observa
entre los 20 y los 50 afios, se acompafia de una disminucion de la fuerza muscular.
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Se ha observado que esta pérdida se debe a que algunas fibras musculares pierden su
inervacion (el estimulo que reciben del nervio) y se atrofian. Esta atrofia de los masculos
hace que el grosor de los mismos disminuya.

El entrenamiento intenso de fuerza en personas de estas edades se acompafia de un
aumento significativo del grosor del muasculo y previene en parte la reduccién del tamafio
del masculo que se observa con la edad. Por lo tanto, se puede concluir que una gran parte
de la disminucién del tamafio del muasculo que se observa entre los 20 y los 50 afios de edad
en hombres y mujeres, se puede evitar haciendo ejercicio fisico de fuerza de modo
frecuente.

En general, la cantidad de grasa corporal suele aumentar de manera importante a partir
de los 17-20 afios, tanto en mujeres como en hombres que no hacen ejercicio fisico
frecuente. En la figura 2.2 del apartado de nifios y adolescentes se muestra la evolucién
media del porcentaje de grasa corporal en mujeres y en hombres, desde la concepcion hasta
los 85 afios.

Diversos estudios han observado que el porcentaje medio de grasa corporal, que a los
17-18 afios es cercano al 20% en mujeres y al 12% en hombres, aumenta progresivamente
hasta alcanzar valores medios del 25% (mujeres) y del 17% (hombres) a los 35 afios de
edad, y del 29% (mujeres) y del 23% (hombres) a los 55 afios. Por encima de los 55 afios, el
porcentaje de grasa continia aumentando, aunque el peso corporal total tiene tendencia a
disminuir (porque el organismo va perdiendo musculo y agua).

La consecuencia mas importante es que ese aumento de la grasa corporal va a favorecer

la aparicién de enfermedades ligadas al sedentarismo y a la obesidad, como las
enfermedades cardiovasculares y la diabetes.

Caracteristicas psicolégicas o emocionales en el rughy:

Las subitas bajas de rendimiento y forma deportiva constituyen un fenédmeno que afecta
a deportistas de todos los niveles competitivos.

El término ‘“agotamiento” o en idioma inglés “burn out” frecuentes en el ambito
deportivo, refieren al mismo fenémeno. La baja de rendimiento es un tema frecuente de
preocupacion para deportistas y entrenadores.

Es dificil encontrar algun deportista o equipo que a lo largo de su vida deportiva -
competitiva no haya sufrido inevitablemente este fendmeno de agotamiento, saturacion,
burn out.

Hay quienes consideran que ésta caida en la performance deportiva esta vinculada a
procesos mentales 0 emocionales, aludiendo al origen psicoldgico este tipo de caida y es en
ese ambito que hay que buscar las soluciones. Otros consideran que este declive se debe a
diversas dificultades y variables de lo fisico y desde lo técnico - tactico.
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Teniendo en cuenta lo desarrollado, investigadores y entrenadores trabajan para poder
abordar este fenomeno de la caida de rendimiento. Aqui en punto fundamental y la
hipdtesis es si dedicarle mas horas al entreno y al esfuerzo fisico o destinarle mas tiempo
para trabajar sobre los procesos de restablecimiento, recuperacién y descompresion
emocional - mental.

Todos quienes estamos de forma cotidiana vinculados al campo de juego solemos
inclinarnos por ajustar las cargas, modificarlas, subiéndolas o bajandolas.

Todo esto como piedra angular de lo que sera después el devenir del equipo en la
competicion, la base sin que nada se pueda edificar. Comprendemos perfectamente que en
métodos tradicionales, contemporaneos, modernos (N0 seremos nosotros 10s que neguemos
los fundamentos cientificos de indole fisiolégico) son valores a atender, toda vez que
creemos que para desarrollar capacidades fisicas debemos estimular unas por sobre las otras
aplicando determinados volumenes e intensidades. Todo ello hablando de pardmetros
fisiolégicos y no de rugby.

Pero también es cierto, segun nuestra propuesta para analizar, que la acumulacién de
cargas, moldeandolas y modificandolas a nuestro criterio plantean:

- Un paso para alejarnos de los verdaderos valores que construyen un equipo para el éxito.

- Una manera de condicionar nuestro trabajo, no permitiendo trabajar a nuestro equipo en
cuestiones (técnicas, tacticas, emocionales...) que haran del equipo de Rugby protagonista
un equipo ganador.

Entendemos también que puedan surgir ejemplos de equipos ganadores a partir de su
potencial fisico.

Esta propuesta de trabajar la periodizacion y la dosificacion, nos lleva a relativizar las
cargas fisicas (por supuesto no olvidando los estimulos compensatorios, preventivos y de
restablecimiento) y a pensar mas en el juego como principio fundamental del entreno en su
globalidad.

La propuesta aqui presentada prioriza la carga emocional sobre la carga fisica (Martens,
Loehr, J Lorenzo Gonzalez).

Partiendo de la idea que a la altura que estamos en el rugby actual, el entrenamiento
(independientemente del método a entrenar que se utilice) debe ser siempre de méaxima
intensidad, y que los volimenes finales son fundamentales para que al final los microciclos
sean de carga, de impacto, de recuperacion, etc.

Muchas veces la diferencia entre un microciclo de carga o de impacto va mas alla del
objetivo buscado, la diferencia reside en que un entreno dure 85 minutos y el otro 100
minuto. El jugador no es capaz de valorar esa diferencia de 15 minutos por sesion, esta
diferencia no hard que un jugador se sienta que estd trabajando mas o menos sino lo
importante es como se sienta en lo personal y cual sea la percepcion y respuesta con
respecto al entreno realizado.
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La ejemplificacion muestra la valoracion real para que un jugador perciba que esta en
una semana de recuperacion (no visto desde lo fisioldgico) no reside tanto en entrenar 10 6
15 minutos menos, sino en su liberacion y descompresion a nivel mental y emocional
(Martens, Loehr, Mourinho-Fradde, Seirulo).

Ante un equipo fatigado, saturado, estresado, desgastado, lo méas importante es la
liberacion a nivel mental, por lo tanto, los indicadores fisicos no son determinantes.

¢Como se juega con las cargas a nivel emocional? En nuestra vision y propuesta, sobre
todo variando las reglas de provocacion y la densidad de los entrenos.

Dicho esto, muchas veces sin aparente explicacion, equipos que entrenan poco, pero que
tienen un nivel de autoestima ajustado, superan a equipos con un trabajo superprofesional y
de mucha calidad. No se trata de correr mas 0 menos, ser un poco mas rapido o mas lento,
tener valores de fuerza superlativos, sino de estar fuerte y preparado emocionalmente en el
momento indicado.

Conclusion:

Es evidente que la evolucion en los entrenos, el volumen de cargas, los aumentos en la
exigencia y cantidad de competencias sefialan nuevos caminos a recorrer en el
entrenamiento deportivo. No debemos perder de vista que en un punto estamos entrenando
el cerebro y no masculos y sistemas energéticos aislados de lo emocional.

Podemos acercarnos en concluir que este fendmeno de estrés deportivo y saturacion que
sufren los jugadores y los equipos y llevan a que éstos bajen su rendimiento y performance
es una materia importante de estudio dentro del universo del entrenamiento.

Todo lo que a nivel tedrico y practico pueda realizarse e investigarse, constituira una
herramienta de enorme interés en accion proactiva del Rugby y sus protagonistas.
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ESTADO DEL ARTE

Estudio N°1

Titulo: Desarrollo de las capacidades de la velocidad, fuerza, resistencia y su
influencia en el deporte del rugby femenino siete de la categoria sénior de 18 a 20
afos en el “Club panteras R.C.” de la ciudad de Quito en el afio 2017

Autor: Mina Corozo, Oscar Xavier

Afio: 28-mar-2018
Lugar: Quito. Ecuador.

Resumen: Desarrollo de las capacidades de la velocidad, fuerza, resistencia y su
influencia en el deporte del “rugby femenino siete” de la categoria sénior de 18 a 20
afios en el club Panteras R.C. de la ciudad de quito en el afio 2017, me permitid
mejorar, incrementar y mantener las capacidades condicionantes de las deportistas
por medio de talleres y estrategias, también permitié realizar ejercicios generales y
especificos para el mejoramiento de cada una de las capacidades, lo cual esta
plasmado en un video interactivo, el cual fue socializado a diferentes equipos de
rugby femenino y masculino, esto dio pauta al interés grupal para realizar preguntas
basadas sobre el mejoramiento de las capacidades. Se buscé ejercicios especificos
del deporte, los cuales en su mayoria estan basados en el trabajo de la velocidad y la
fuerza, y en poca magnitud la resistencia. Se analizo el deporte del rugby, el cual
tiene como relevancia ser un deporte grupal y de contacto, por lo que lo mas
significativo del deporte es anotar trys y evitar que el contrincante anote trys, posee
objetivos fundamentales como los fundamentos técnicos individuales y los
fundamentos técnicos colectivos, se describié palabras claves del deporte como por
ejemplo, con los conceptos de try, scrum, line-out y tackle, los cuales algunos no
conocen el significado de dichas palabras, Uno de los objetivos mas importantes
para crear este proyecto fue el ayudar a las deportistas para que tengan un
conocimiento claro del entrenamiento deportivo y sobre sus capacidades
condicionantes y ver el mejoramiento personal y grupal de cada una de ellas.

Conclusiones:

v No se hayo un conocimiento previo sobre las capacidades condicionantes de
la velocidad, fuerza y resistencia.

v’ Las deportistas se encuentran con una baja capacidad de la velocidad, lo cual
les dificultad un movimiento armonico y necesario para el mejoramiento de
la velocidad. 111
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v" El poco trabajo de la fuerza, les ocasiona a las deportistas no poder realizar
pases de larga distancia.

v El nivel bajo de la resistencia, no les permite terminar un entrenamiento
adecuado, y por ende no lograr terminar los partidos de rugby que realizan.

v Un alto porcentaje de deportistas no posee una adecuada coordinacion de los
movimientos.

v" Hay escases de conocimientos técnicos individuales del rugby femenino
siete.

v No se evidencia un trabajo grupal sobre los conocimientos técnicos
colectivos, esto ocasiona, que las deportistas no conozcan como juegan sus
compafieras.

v" Poseen un conocimiento medio sobre las reglas del rugby femenino siete.

Estudio N°2

Titulo: Evaluacion diagndstica del perfil de rendimiento de jugadores del plantel
superior de Lanus rugby Club.

Autor: Néapoli, Oriana Magali
Arfio: 2016
Lugar: Lanus, Provincia de Buenos Aires

Resumen: Objetivo general: describir el perfil de rendimiento de los jugadores del
plantel superior de Lanus Rugby Club. Objetivos especificos: evaluar potencia de
tren inferior y superior, resistencia especifica, grado de hidratacion antes y durante
el entrenamiento y tasa de sudoracion. Disefio: estudio descriptivo de corte
transversal. Testeos: potencia de miembros inferiores: ABK, CMJ y SJ; potencia de
miembros superiores: press de pecho en banco plano al 35%, 45% y 55% 1MR,;
resistencia especifica: Yo-Yo Test intermitente de recuperacion Nivel 1; test de
hidratacion: contabilizacion de la ingesta de liquidos 2 horas previas al
entrenamiento, pérdida de peso durante la practica, tasa de sudoracion, y densidad
urinaria pre entrenamiento y durante el mismo. Resultados: el promedio de altura y
potencia respectivamente para los saltos fue de 39,6cm/351,5w en AB;
33,6cm/299,1w en CMJ; 30,2cm/269w en SJ. En press de pecho los valores
hallados fueron: 7,3v/kg; 7,6v/ikg y 8vlkg para 35%, 45% y 55% 1RM
respectivamente. El promedio alcanzado en Yo-Yo Test R1 fue de 726,3m.
Respecto a la hidratacion el 86% cubrié la recomendacion previa al ejercicio
propuesta por el ACSM. Al iniciar entrenamiento el 38% presentd deshidratacion
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leve y el 24% deshidratacion seria. El 50% realiz6 el entrenamiento con
deshidratacion leve y el 15% lo hizo en un estado de deshidratacion seria. ElI 24%
de los jugadores alcanzaron y superaron una pérdida del 1% de su peso corporal
durante la actividad. ElI promedio de tasa de sudoracion hallado fue 0,7litros/hora.
El consumo de agua promedio fue de 0,6l/h.

Conclusiones: Los resultados de la potencia de miembros inferiores en los saltos
(Tabla 1- Grafico 1) demuestran que el promedio en la altura en el SJ es de 30,2cm,
en el CMJ es de 33,6cm y en el ABK de 39,6cm. La produccion de potencia en los
test de saltos fue de: 2,9; 3,3 y 3,8 Vatios/Kg respectivamente. Los resultados del
CMJ promedio en altura de salto son aproximadamente superiores en 11% que los
de SJy 14% superior en el pico de potencia. Sin embargo, se encontraron 6 casos en
los valores de SJ fueron mayores. La altura promedio del ABK fue 6¢cm superior
comparado con el CMJ. La potencia media (Tabla 2 — Grafico 3) de los miembros
superiores evaluada en el ejercicio de Press de Pecho Plano, arrojé valores
promedio de 8 Vatios/Kg. Los resultados de la resistencia especifica (Tabla 3)
alcanzaron un valor promedio de 726,3m (200/1320). En cuanto a los hébitos de
hidratacion previa al entrenamiento, el 86% cubrid con la cantidad recomendada por
el ACSM. (Tabla 4 — Gréfico 5) La DU previa al entrenamiento fue medida en 21
jugadores (Tabla 7 — Gréafico 6) ya que no todos tuvieron la necesidad de orinar en
ese momento: el 38% presentd deshidratacion leve y el 24% deshidratacion seria.
Solo el 38% comenzd el entrenamiento bien hidratado. La sesion se realizé a una
temperatura promedio de 19.3°C con 92% de humedad. Si bien las temperaturas no
fueron altas, la elevada humedad ambiente generaba una mayor sensacién térmica.
Durante el entrenamiento, los jugadores que participaron del testeo fueron 26 (Tabla
8 — Gréfico 7) arrojando los siguientes resultados: el 50% realiz el entrenamiento
con deshidratacion leve, el 15% lo hizo en un estado de deshidratacion seria y solo
el 35% entreno en condiciones de hidratacion normales. En resumen, tanto al inicio
como durante el entrenamiento, la mayoria de los jugadores present6 un inadecuado
estado de hidratacion. 19 el consumo de agua durante el entrenamiento fue en
promedio 0,6l/h. Respecto a la pérdida de peso durante el entrenamiento (Tabla 5 —
Gréafico 9), ningun jugador llegd a perder 2% o méas de su peso corporal. Sin
embargo, el 24% de los jugadores alcanzaron y superaron una pérdida del 1% de su
peso corporal y el 27,3% presentd ganancia de peso. El promedio de tasa de
sudoracion (Tabla 5 — Gréafico 8) hallado fue de 0,7I/hora. Si bien no era uno de los
objetivos del trabajo poner a prueba los indicadores de diagnostico del estado de
hidratacion, se observd que en menos de la mitad (el 47% de los casos) hay
coincidencia del resultado de la valoracion de la densidad urinaria con la de la
ingesta previa de liquidos (Tabla 9- Grafico 10), pero en el resto ocurrié que no
cubrieron la recomendacién y presentaron valores de densidad urinaria normales o
que cubrieron las recomendaciones y presentaron deshidratacion leve o
deshidratacion seria. Situacion similar ocurre al cruzar los datos de litros
consumidos por hora durante el entrenamiento y diagnostico del estado de
hidratacion segun densidad urinaria (tabla 10) solo en el 50% de los casos el
diagnostico es congruente con la relacion entre la ingesta de liquidos y la
recomendacion. Y al relacionar los litros consumidos por hora durante el
entrenamiento y el diagnostico del estado de hidratacion segun % de pérdida de
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peso, en el 54% de los casos el diagndstico es congruente. A su vez se comparo el
diagnostico del estado de hidratacion arrojado por los dos indicadores analizados en
este trabajo (densidad urinaria y % de pérdida de peso), dando como resultado una
coincidencia en el diagndstico en el solo en el 35% de los casos. (Tabla 12)
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MARCO DE REFERENCIA

Caracteristicas de la muestra:

Es un grupo de jugadores jovenes, pero con experiencia, la mayoria de ellos juegan al
rugby desde las divisiones infantiles. Conocen el juego de manera aceptable para la division
en la que juegan en la actualidad. La mayoria de ellos conocen la importancia que tiene el
entrenamiento, la nutricion y el descanso para el rendimiento deportivo, pero pocos de ellos
asumen un compromiso en estos aspectos. Algunos estudian diferentes carreras
universitarias y/o trabajan, otros adeudan materias del secundario y/o se encuentran
desocupados.

Caracteristicas de la institucion:

Historia

El Club de Gimnasia y Esgrima de Ituzaingé fue fundado el 20 de junio de 1925 en la
quinta de Aquiles Longoni. Su primer presidente fue Jorge Passo con Julio Benvenuto
como vicepresidente, y la comision directiva estaba integrada por Raul Ventura, José
Guercio, Jorge Passo (h), Juan Nifio, Vocales E. Villanova, Anibal Agrelo, Arturo Bayina,
Armando Lanuza, Armando Mesa, Eugenio Longoni, Juan Dominguez, Aquiles Longuini y
Juan Guercio.

En sus primeros afios el club funcionaba en casas de familias, hasta que en 1.928, a raiz
de una propuesta de un vecino, Juan Bautista Gentile, amigo de José Guercio, ofrecid
construir las instalaciones del club en su propiedad, y de esta manera se instala la primera
sede sobre la Avenida Rivadavia en el afio 1.929.

En 1.935 llega una etapa afortunada para el club, a partir de sus contactos, el doctor
Idélico Gelpi, parte de la comisién directiva de aquel entonces, logra conseguir el terreno
de Lavalle, la actual sede de Gimnasia y Esgrima de Ituzaingd. A esto se le sumé un golpe
de suerte al participar del sorteo de navidad de ese mismo afio, por el cual ganaron una
importante suma de dinero que se invirtio en las obras y actividades del club en la nueva y
definitoria sede de Lavalle 1.151.

El gran predio de Grecia y Almagro, anexo del club donde se practican actualmente los
deportes de rugby y hockey, fue obtenido en el afio 1.979.

El enorme e iconico Estadio cubierto del club, donde se practican desde entonces
diversos deportes y se realizan eventos, se construy6 en el afio 1980, contando con una
superficie de alrededor de 2.300 metros cuadrados.

Asi se fue construyendo poco a poco las instalaciones y la historia del GEI, como club
social y deportivo, para convertirse en lo que es hoy, prevaleciendo siempre la union y el
amor por el deporte.
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El presente del club

En la actualidad el Club esta progresando cada vez méas en sus metas, hoy bajo la
presidencia de Santiago Fraga junto a Claudio Torres como vicepresidente.

En el &mbito deportivo, el club siempre se encuentra en busca de avanzar y con el
objetivo de sumar y ofrecer a nuestro publico mas actividades.

En el afio 2013 se agregd la Escuelita de Fatbol, con mucho esfuerzo se logré construir
la cancha para que los méas chicos tengan la posibilidad de entrenar y practicar este hermoso
deporte. EI GEI, como club social y deportivo se esmera cada dia por lograr expandirse y
llegar a més publico, darle la oportunidad de disfrutar y pertenecer al club a la mayor parte
de la comunidad de Ituzaingo.

El club tiene principalmente la historica y definitiva Sede en Lavalle y también cuenta
con el Anexo en Grecia y Almagro, barrio de San Alberto.

A eso ahora se le suma un nuevo terreno adquirido, después de tanto empefio y
busqueda de crecimiento se llego a concretar un viejo suefio y desafio del club: Obtener un
espacio mas grande para ofrecerle a los socios y poder llegar a mas gente, facilitar el acceso
a personas de otras zonas.

Hoy se puede decir que el sacrificio y esfuerzo tiene sus méritos. Tras afios de luchas
por conseguir un mayor espacio, el 21 de diciembre del 2017 finalmente el GEI obtuvo un
nuevo terreno ubicado en ltuzaingd Sur, en la Avenida Beltrdn y Niceto Vega, por un
acuerdo realizado con el Gobierno de la CABA. En consecuencia, hoy se sumaron 4,8
hectéreas conseguidas en el predio de la colonia Martin Rodriguez. Es una gran noticia para
el club poder ampliarse para que cada vez mas gente pueda acceder a la practica de todas
las diversas actividades que ofrecemos

Deportes que se desarrollan:

Basquet
Boxeo
Esgrima
Futbol
Gimnasia ritimica
Gimnasio
Hockey
Natacion
Pelota Paleta
Rugby
Taekwondo
Tenis

Voley

Yoga
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INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Nombre del Test: Test de Cooper

Protocolo del test: El test consiste en recorrer la méaxima distancia posible en 12 min. Se

trata de una prueba de exigencia, es decir, hay que correr al maximo ritmo durante los doce

minutos.

Tabla Homologada:

TABLA ANALISIS RESULTADOS TEST DE COOPER

Categoria
Muy Mala
Mala
Regular
Buena

Excelente

Categaoria
Muy Mala
Mala
Regular
Buena

Excelente

menos de 30 afios

Menos de 1600 m

1600 a 2199 m

220022399 m

2400 a 2800 m

Mas de 2800 m

menos de 30 afios

Menos de 1500 m

1500 a 1799 m

1800 a 2199 m

2200a 2700 m

Mas de 2700 m

Hombres (12 min)
30 a 39 anos 40 a 49 afios
Menos de 1500 m

1500 a 1899 m 1400 a 1699 m
1900 a 2299 m 1700 a 2099 m
2300 a 2700 m 2100 a 2500 m

Mas de 2700 m Mas de 2500 m

Mujeres {12 min)
30 a 39 afios 40 a 49 afios
Menos de 1400 m Menos de 1200 m
1400 a 1699 m 1200 a2 1499 m
1700 a 1999 m 150021899 m
2000 a 2500 m 1900 a 2300 m

Mas de 2500 m Mas de 2300 m

WWW.MARATHONRANKING.COM
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Menos de 1400 m

50 afios o0 mas

Menos de 1300 m

1200 a 1599 m

1600 a 1999 m

2000 a 2400 m

Mas de 2400 m

50 afios 0 mas

Menos de 1100 m

1100 a 1399 m

1400 a 1699 m

1700 a 2200 m

Mas de 2200 m



Plan de trabajo

FECHA: 05/02/2019 | |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: |Mayor distancia que puedan hacer TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, flexibilidad dindmica |10
test de cooper 12
Hidratacion y descanso 3
trabajo zona media 3
Flexibilidad dinamica 2
TECNICO 307
TACTICO 40°
JUEGO FORMAL 15
VUELTA ALA CALMA 5
FECHA: 07/02/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD:| MEDIA TIEMPO
DESARROLLOQ: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, flexibilidad dindmica |10
Bronco roto (60mts -40mts -20mis) 4 x 2'x1 12
Hidratacion y descanso 3
trabajo zona media 3
Flexibilidad dinamica 2
TECNICO 307
TACTICO 40°
JUEGO FORMAL 15
VUELTA ALA CALMA 5
FECHA: 12/02/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: | MEDIA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, flexibilidad dindmica |10
Bronco roto (60m -40m-20m) 4 x 1'x1” 8
Hidratacion y descanso | 2
trabajo zona media con desplazamientos a 10mts 8x30""'x30” 8
Flexibilidad dinamica 2
TECNICO 30°
TACTICO 40°
JUEGO FORMAL 15
VUELTA A LA CALMA 5
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FECHA: 14/02/2019

HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: | MEDIA TIEMPO

DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, flexibilidad dindmica |10

Bronco roto (60m -40m-20m) 2 x 1'x1” 4
Hidratacion y descanso | 2
trabajo zona media con desplazamientos a 20mits 8x30" " x30” 8
trabajo de fuerza propio cuerpo mmss 4x45'x 15” 4
Flexibilidad dinamica 2
TECNICO 30
TACTICO 40
JUEGO FORMAL 15
VUELTA ALA CALMA 5
FECHA: 19/02/2019 |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: |[MEDIA / ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, flexibilidad dindmica |10
Bronco continuo (60m -40m-20m) 2 x5" x 2 14
Hidratacion y descanso | | 2
trabajo zona media con desplazamientos a 25mits 3x30""'x30” 3
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 30
TACTICO 40
JUEGO FORMAL 15
VUELTA ALA CALMA 5
FECHA: 21/02/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD:| MEDIA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 10°
shuttle (5mits-10mits-15mts) 8x 1'15"'x45™ 16
Hidratacion y descanso 2
Flexibilidad dinamica 2
TECNICO 30
TACTICO 40
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 26/02/2019 |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: |EDIA/ ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 10
shuttle (5mts-10mits-15mts) 8x 1°15 " x45™ 16
Tocata dindmica 3
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 30°
TACTICO 40
JUEGO FORMAL 15

44




FECHA: 28/02/2019 |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: [EDIA/ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
Bronco continuo (60m-40m-20m) 2 x5 x 2 14
Hidratacion | 2
Tocata dindmica 5
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 30
TACTICO 40
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 05/03/2019 |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: [EDIA/ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
shuttle ¢/ piso 4 x 1" x 1 8
Hidratacion | 2
Tocata dindmica c/ piso cada 40 6
fartlek diagonales a 3/4 velocidad + baja intensidad en in goal 5
Flexibilidad dinamica iy
TECNICO 20°
TACTICO 50
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 07/03/2019 |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: |EDIA / ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
shuttle ¢/ piso 4 x 130" x 1°30”" 12
Hidratacion | | 2
fartlek diagonales a 3/4 velocidad + baja intensidad en in goal 7
Flexibilidad dinamica iy
TECNICO 20°
TACTICO 50
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 12/03/2019 |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: |EDIA / ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
Bronco roto 4 x 1" x1° 8
Hidratacion | 2
circuito de estaciones de fuerza mmss y zona media 4
fartlek diagonales a 3/4 velocidad + baja intensidad en in goal 7
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 207
TACTICO 50
JUEGO FORMAL 15
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FECHA: 14/03/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD:| ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
8 x 100 mts con 3 pisos. Salir cada 2 16
Hidratacion | | 2
fartlek diagonales a 3/4 velocidad + baja intensidad en in goal 3
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 20
TACTICO 50
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 19/03/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD:| ALTA TIEMPO
DESARROLLO : |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
Bronco con piso x 2 veces con pausa de 2 12
Hidratacion | 2
fartlek diagonales a 3/4 velocidad + baja intensidad en in goal + core en las esquinas|7”
Flexibilidad dinamica iy
TECNICO 40
TACTICO 30°
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 21/03/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD:| ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
shuttle con piso 6 x1°15 x 1°15™ 15
Hidratacion | | 2
circuito fuerza mmss + zona media 4 x 30" x 30” ’
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 40°
TACTICO 30
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 26/03/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD:| ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |[Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
8 x 100 mts con 3 pisos. Salir cada 2 16’
Hidratacion | | 2
circuito fuerza mmss + lucha 3 x 30" x30™ .
Flexibilidad dinamica iy
TECNICO 40
TACTICO 30
JUEGO FORMAL 15
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FECHA: 28/03/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD:| ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
Velocidad: 6 x 20 mits. Salir cada 1’ 6
Hidratacion | | 2
circuito fuerza mmss + lucha 6 x 30" x 30™ 6
Fartlek diagonales 3/4 recupero en in goal 2Xx2 x1°30” de pausa |7
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 40
TACTICO 30°
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 02/04/2019 |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: |EDIA / ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 10
shuttle (5mts-10mts-15mits) 8x 1°15 ' x45” 16
Tocata dinamica 3
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 30
TACTICO 40
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 04/04/2019 |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: [EDIA/ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |[Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
shuttle ¢/ piso 4 x 1" x 1 8
Hidratacion | 2
Tocata dinamica c/ piso cada 40 6
fartlek diagonales a 3/4 velocidad + baja intensidad en in goal 5
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 20
TACTICO 50
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 09/04/2019 |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: [EDIA/ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
shuttle ¢/ piso 4 x 1’30 x 130 12
Hidratacion | | 2
fartlek diagonales a 3/4 velocidad + baja intensidad en in goal 7
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 20
TACTICO 50
JUEGO FORMAL 15
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FECHA: 11/04/2019 |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: [EDIA/ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
Broncoroto 4 x 1" x 1 8
Hidratacion | 2
circuito de estaciones de fuerza mmss y zona media 4
fartlek diagonales a 3/4 velocidad + baja intensidad en in goal 7
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 20°
TACTICO 50°
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 16/04/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD:| ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
8 x 100 mts con 3 pisos. Salir cada 2 16
Hidratacion | | 2
fartlek diagonales a 3/4 velocidad + baja intensidad en in goal 3
Flexibilidad dinamica iy
TECNICO 20°
TACTICO 50°
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 18/04/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: | ALTA TIEMPO
DESARROLLO : |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
Bronco con piso x 2 veces con pausa de 2 12
Hidratacion | 2
fartlek diagonales a 3/4 velocidad + baja intensidad en in goal + core en las esquinas|7
Flexibilidad dinamica iy
TECNICO 40°
TACTICO 30
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 23/04/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: | ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |[Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
shuttle con piso 6 x 1’15 x 1'15” 15
Hidratacion | | 2
circuito fuerza mmss + zona media 4 x 30" x30” 4
Flexibilidad dinamica iy
TECNICO 40
TACTICO 30
JUEGO FORMAL 15
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FECHA: 25/04/2019
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD:| ALTA TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, zona media 8
8 x 100 mts con 3 pisos. Salir cada 2 16
Hidratacion | | 2
circuito fuerza mmss + lucha 3 x 30" x 30" 3
Flexibilidad dinamica 1
TECNICO 40
TACTICO 30
JUEGO FORMAL 15
FECHA: 30/04/2019 | |
HORARIO: 21 HS INTENSIDAD: |Mayor distancia que puedan hacer TIEMPO
DESARROLLO: |Entrada en calor: desplazamientos variados, movilidad articular, flexibilidad dinamica |10
test de cooper 12
Hidratacion y descanso 3
trabajo zona media 3
Flexibilidad dinamica 2
TECNICO 30
TACTICO 40
JUEGO FORMAL 15
VUELTA A LA CALMA 5

Variables Intervinientes

Asistencia: Se tomara asistencia en todas las sesiones de entrenamiento para saber con qué
promedio se trabajo durante el estudio.

Temperatura: Se tomara durante todas las sesiones de entrenamiento para conocer con que
promedio de la misma se trabajo durante el estudio.

Altura a nivel del mar: 24 metros sobre el nivel del mar en la provincia de Buenos Aires.

Horario de trabajo: De 21 hs. A 23 hs.

Clases Dictadas: Se consideran las clases dictadas y no se recuperaran las que se suspendan
por alguna razon imprevista.
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ANALISIS DE LOS DATOS

Tabla Homologada:

TABLA ANALISIS RESULTADOS TEST DE COOPER

Categoria
Muy Mala
Mala
Regular
Buena

Excelente

Categoria
Muy Mala
Mala
Regular
Buena

Excelente

menos de 30 afos

Menos de 1600 m

1600 a 2199 m

220022399 m

2400 a 2800 m

Mas de 2800 m

menos de 30 afios

fenos de 1500 m

1300 a2 1799 m

1800 a 2199 m

2200 a 2700 m

Mas de 2700 m

Hombres (12 min)
30 a 39 afios
Menos de 1500 m
1500 a 1899 m
1900 a 2299 m
2300 a 2700 m
Mas de 2700 m
Mujeres (12 min)
30 a 39 afios
Menos de 1400 m
1400 a 1699 m
1700 2 1999 m
2000 a 2500 m

Mas de 2500 m

40 a 49 afios

Menos de 1400 m

1400 a 1699 m

1700 a 2099 m

2100 a 2500 m

Mas de 2500 m

40 a 49 afios

Menos de 1200 m

1200 a 1499 m

150021899 m

1900 a 2300 m

Mas de 2300 m

WWW.MARATHONRANKING.COM

50

50 afios 0 mas

Menos de 1300 m

130021599 m

1600 a 1999 m

2000 a 2400 m

Mas de 2400 m

50 afios 0 mas

Menos de 1100 m

1100 a 1399 m

1400 a 1699 m

1700 a 2200 m

Mas de 2200 m



PRE-TEST

Resultados del Pre- Test:

NOMBRE RESULTADO |VALORACION
Gastoén Z. 2100 MALA
Facundo A. 2150 MALA
GERMAN 1. 2200 REGULAR
Damidan R. 2230 REGULAR
Luciano F. 2250 REGULAR
JuanR. 2270 REGULAR
Maximiliano R. 2280 REGULAR
Gaston C. 2300 REGULAR
Juan Pablo M. 2300 REGULAR
Tomas S. 2340 REGULAR
Juan P. 2350 REGULAR
Nicolas R. 2700 BUENA
Boris E. 2750 BUENA
lan M. 2780 BUENA
Julian M. 2790 BUENA

EXCELENTE MUY MALO
0% 0%

El 13% se encuentra en nivel malo, el 60% en nivel regular, el 27% en nivel bueno.
Ninguno se encuentra en nivel excelente ni muy malo. Sumando los factores hay un 73%
debajo de la media esperada, lo cual confirma nuestra sospecha sobre el déficit de la
muestra.
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Desarrollo Estadistico:

X X2

2750 7562500

2780 7728400

2250 5062500

2150 4622500

2300 5290000

2790 7784100

2200 4840000

2300 5290000

2350 5522500

2700 7290000

2270 5152900

2230 4972900

2340 5475600

2100 4410000

2280 5198400

3 X 5 X
35790 | 93492300

Media Aritmética

Yx
X=—"
N

35790
X=—"
15

X= 2386

x2= 5692996
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Desvio Estandar

93492300
S= \/T — 5692996

S =+ 6232820 — 5692996

S =+v 539824

S= 734,72
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POST-TEST

Resultados del Post-Test:

NOMBRE RESULTADO | VALORACION
Facundo A. 2250 REGULAR
Gaston Z. 2300 REGULAR
GERMAN . 2310 REGULAR
Damidn R. 2330 REGULAR
Juan R 2380 REGULAR
Luciano F. 2410 BUENA
Maximiliano
R. 2420 BUENA
Gaston C. 2420 BUENA
Juan Pablo
M. 2470 BUENA
Juan P. 2480 BUENA
Tomas S. 2500 BUENA
Nicolas R. 2810 EXCELENTE
Boris E. 2840 EXCELENTE
Julidn M. 2890 EXCELENTE
lan M. 2930 EXCELENTE
POST TEST

H MUY MALA EMALA B REGULAR ®EBUENA ®EXCELENTE

0% 0%
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El 33% se encuentra en un nivel Regular, el 40% en valoracion Buena y un 27% en
valoracion excelente. Ninguno se encuentra en nivel muy malo ni malo; lo que indica una
mejora en la capacidad de resistencia de los jugadores testeados.

Desarrollo estadistico

X X2
5062500
5290000
5336100
5428900
5664400
2410 5808100
2420 5856400
2420 5856400
2470 6100900
2480 6150400
2500 6250000
2810 7896100
2840 8065600
2890 8352100
2930 8594900
2X 2X?
37740 | 95712800

Media Aritmética
yx
X=—
N

37740
X=———
15

x= 2516

x?= 6330256
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Desvio Estandar

XZ
S?/%""Z

95712800
S= |———6330256

15

S= \/ 6380853,33 — 6330256

S =.50597,33
S =22493
T de Student
X — X5
T _ 1 2
;% S°
N; TN,
_ 2386—2516
\/734,722 N 224,932
15 15
130
T =

\/539813,47 N 50593,50
15 15
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B 130
\/35987,56 + 3372,9

T

130
T =
\v/39360,46

- 130
198,39
T = 0,6552

GRADO DE LIBERTAD

GL= (N1+N2)-2

GL= (15+15)-2

GL=30-2

GL=28

GL Niveles de Confianza .05 .01
28 1,7011 0,6552 2,467

El valor obtenido de 0,6552 en la T de Student es muy inferior a los valores de referencia
de los niveles de confianza de la tabla tanto en .05 como en .01 por lo cual el nivel de
mejora alcanzado fue nada significativo.
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Porcentaje

Y pre-test —5 post-test .100=
> pre-test

35790 —37740 .100=
35790

1950.100=
35790

0,05.100= 5%

El porcentaje de mejora alcanzado del 5% es muy inferior al pronosticado en la hipétesis de
investigacion, que hablaba de un valor superior al 15%; quedando, por lo tanto, confirmada
la hipotesis nula.
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CONCLUSIONES

Segun la hipdtesis planteada que indicaba que: Aplicando el meétodo intervalado
aerdbico, durante 3 meses con 2 estimulos semanales de 30 minutos cada uno, habré una
mejora superior al 15% en la capacidad de resistencia aerébica de los jugadores de Rugby
masculinos amateur entre 20 a 25 afios de edad del Plantel Superior del club Gimnasia y
Esgrima de ltuzaingd, de la localidad de Ituzaingd, provincia de Buenos Aires, que

participan en el torneo de la URBA (Union de Rugby de Buenos Aires).

El porcentaje de mejora alcanzado del 5% es muy inferior al pronosticado en la hipétesis
de investigacion, que hablaba de un valor superior al 15%; quedando, por lo tanto,

confirmada la hipotesis nula.

El valor obtenido de 0,6552 en la T de Student es muy inferior a los valores de
referencia de los niveles de confianza de la tabla tanto en .05 como en .01 por lo cual el
nivel de mejora alcanzado fue nada significativo para este grupo y en estas condiciones

experimentales.

Por esa razén, mas alla de los datos obtenidos, la investigacion queda abierta para
futuras recapitulaciones del trabajo, donde se puedan aplicar otras variables y otras
condiciones experimentales, como, por ejemplo, mayor duracion del estimulo, mas meses
de trabajo, méas estimulos semanales, etc. en la bisqueda permanente de mejorar el
rendimiento de los jugadores de Rugby del Plantel Superior del club Gimnasia y Esgrima

de ltuzaingo.

Comparando nuestro trabajo con los estudios que aparecen en el Estado del Arte las
diferencias y similitudes son las siguientes: Con respecto al Estudio N°1: “Desarrollo de las
capacidades de la velocidad, fuerza, resistencia y su influencia en el deporte del rugby
femenino siete de la categoria sénior de 18 a 20 afios en el “Club panteras R.C.” de la
ciudad de Quito en el afio 20177, se diferencia en las edades de los jugadores, el género en

la muestra y en las capacidades de la fuerza y la velocidad que no fueron investigadas en
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nuestro trabajo de investigacion. En cuanto a la resistencia los motivos que llevaron a la

investigacion fueron similares, pero no se trabajo para la mejora de dicha capacidad.

Con respecto al Estudio N°2: “Evaluacion diagndstica del perfil de rendimiento de
jugadores del plantel superior de Lanus rugby Club”, en diferencia a lo investigado en
nuestro estudio, este trabajo puso énfasis en la capacidad de la potencia, la resistencia
especifica y los habitos de hidratacion de los jugadores. Ademas, no especifica la edad de
los jugadores testeados, sino que evalta a todos los jugadores del plantel superior de Lanus
Rugby Club mientras que en nuestro trabajo se evalud solo una parte del plantel del club

Gimnasia y Esgrima de Ituzaingé.

Como cierre es importante destacar que, el entrenamiento sistematico de la capacidad de
resistencia aerdbica resulta fundamental en el nivel deportivo de alto rendimiento porque
ayuda a evitar lesiones y potenciar las acciones propias de la actividad, optimizando el

rendimiento y los resultados en las instancias propias de la competencia.
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Anexo 1

Planilla de asistencia

ABRIL

MARZO

FEBRERO
5| 7[12{14[19]21|26(28| 5| 7|{12|14|19|21]26|28| 2| 4| 9|11]16|18|23|25|30

plr[r[r[P[P[P[AlP[P[P]P[P|A[P[P[P[P[P[P[P[P[P|P[P
Plr[r[r[AlP|P[P|P[P[P]P[P|P[P[P[P[P[P[P[P][P[A]P[P
plrlal[r[r[rP[P[rP[P[P[P[P[P[P[P|P[P|P[P[P[P[P[P[P]P
ple{rlr[rP[P[r[rP|Al[P[P|A[P|P[P[P[P[P|P[P[P|P][P|P[P

plrlr[r[AlrP|r[r|P]P]P|P|P[P[P|P[P|AlP]P|P]P]P[P]P
plrlr[r[r[P|r[r|P[P]P[P[P|Al[P|P[P|P[P[P[P[P|P[A]P

plr[r[r[P[rP[P[A[rP][P]P[P[P[P[P|P[P|A[P[P[P[P[P[P]P
plrlr[Alr[rP|r[r|P]P]P|P|P[P[P|P[P|P|P|P|P|[P|AlP]P
plrlr[r[r[P|P[AlrP]P]P[P[P[P[P|P[P|P[P]P|P]P|P[P]P
plrlr[r[r[rP|P[rP[P[P]P[P[P[P[P|P[P|P[P[P[AlP]P[P]P
plr[r[r[r[P|A[P[P][P]P[P[P[A[P[P[P|P[P[P[P[P[P[P]P
plrlr[r[r[P|r[r|P[P]P|P|P[P[AlAlr|P]P]P|P]P|AlP]P
plrlr[r[r[P|r[P|AlP]P[P]P[P[P[P[P|P|P]P|P|P|P[P]P
plrlr[r[r[P|P[AlrP]P]P[P[P[P[P|P[AlP][P]P[P][P|P[P]P

15[15|13|14]13|15|14|11|13|15|15|14|15]|12|14|14]|14|13|15|15]|14|15]|12]|14|15

ANO 2019
NOMBRE

Gaston Z

Facundo A.

GERMAN 1.
Damian R.

Luciano F.
Juan R.

MaximilianoR.| P|P|A|P|P|P|P|P|P|P|P|P|P|P|P|P|P[P|[P|P|P|P|[P|P|P

Gastén C.

Juan Pablo M.

Tomas S.
Juan P.

Nicolas R.
Boris E.
lan M.

Julian M.

Promedio de presentes: 14 alumnos.
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Anexo 2

Temperaturas registradas:

ANO 2019 FEBRERO MARZO ABRIL
DIA 5[ 7] 12| 14| 19 21| 26| 28| 5| 7] 12| 14[ 19| 21) 26/ 28] 2| 4 9] 11| 16| 18| 23| 25| 30
T° 23.1126.2|18.2({20.7]28.9|128.4{18.1]19.9]22.7|26.9({20.6]|20.9|18.9({16.4|17.4|20.1{25.1{21.6|22.1|18.1{17.9]|20.2|16.3{18.7{16.1

Promedio de temperatura: 20,94°C.
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Anexo 3
Ubicacion del Club Gimnasia y Esgrima de Ituzaing6

Sede Social: Gral. Lavalle 1151, Ituzaingd, Buenos Aires, Argentina
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Club Gimnasia y Esgrima de ltuzaingo
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Anexo Rugby y Hockey

Grecia 2640,1tuzaing6, Buenos Aires, Argentina

Sociedad De

I'horne ltuzaingo
Fomento Almagro

©

g Ferreteria Cortez
uela EP N 20 9 sucursal 2

\‘:\"b

& )
v S

Rugby Club Gimnasia /))?Qf Hedda
y Esgrima de ltuzaingé &

9 «,\"0& )
Q

Barberia Barba Roja

®

- @é, |
er Chapa Y Pintura N
A

Grecia 2640
B1714CHYV ltuzaingd, Buenos Aires - 1,8 km

En esta direccion: Rugby Club Gimnasia y Esgrima de Ituz...
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Anexo 4

Fotografias de la institucion
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Anexo 5

Fotografia del test




Anexo 6
Iméagenes de material deportivo utilizado para la practica del Rugby

Pelota

Casco (opcional)
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Protector bucal (obligatorio)
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Camiseta

Short

Medias

73



Botines
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