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Resumen

Introduccion: Con la presente investigacion se pretende determinar la influencia de un método de entrenamiento
de intervalos HIIT en la fuerza explosiva que llevara a los jugadores de rugby a mejorar su capacidad condicional
propia de la posicion que juega, y que puede, ofrecer un sistema diferente a la hora de planificar y elaborar las
sesiones de trabajo fisico. Objetivo General: Crear un plan de entrenamiento de intervalos HIIT para poder
determinar su influencia sobre la fuerza explosiva en Rugbistas. Metodologia: En la revisién bibliografica se
encontraron 180 articulos, de los cuales, sélo 27 son funcionales y con aportes significativos, a este enfoque, que
es mixto, porque tiene datos numeéricos y juicios de valor (Herndndez, R. y Mendoza, C., 2018). donde
obtendremos datos como los rangos de edades, al igual que los resultados del plan de entrenamiento que se
obtendran por medio de un partido. Alcance de la investigacion: Este estudio es de tipo explicativo (Hernandez,
R. y Mendoza, C. 2018). El disefio es cuasi — experimental (Hernandez. R. y otros, 2013, p.72): Debido a que el
objeto del estudio es desarrollar un plan de entrenamiento del método de intervalos, y corroborar, su mejora en la
capacidad condicional como lo es la fuerza explosiva en un equipo de rugby de la posicién especifica en el campo
de juego en las alas. Las cuatro bases de datos consultadas fueron: Google Académico (15), Redalyc (3),
ScienceDirect (3), Scielo (5), Publice (1) estos son los 27 articulos funcionales seleccionados para adelantar la
fundamentacion de esta investigacion. Resultados: se pretende demostrar que un plan de entrenamiento de
intervalos HIIT puede ayudar a mejorar la fuerza explosiva en los jugadores de rugby. Asi mismo, identificar que
las capacidades condicionales como: la fuerzay la velocidad son importantes para el desarrollo de la fuerza
explosiva y que permita tener un referente, que se pueda avanzar en elaboraciones que profundicen, en la
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formulacién de un modelo de entrenamiento. Conclusiones: Se puede mostrar, que el efecto del método de
entrenamiento de intervalo HIIT, lleva a los jugadores de rugby a mejorar su fuerza explosiva y, ademas, puede
ofrecer un sistema diferente a la hora de planificar y elaborar sesiones de trabajo fisico. Los factores que reflejan
la capacidad individual del deportista, estan relacionados con aspectos fisicos, biologicos y psicoldgicos, que son
vitales en la basqueda de la excelencia deportiva.

Palabras Clave: Rugby, Fuerza explosiva, Velocidad, Intervalos de alta Intensidad, métodos de intervalo.

Abstract

Introduction: The aim of this research is to determine the influence of a HIIT interval training method on the
explosive force that will lead rugby players to improve their own conditional ability of the position they play, and
that, in addition, can offer a different system when planning and developing physical work sessions. General
Obijective: Create a HIIT interval training plan and determine its influence on explosive force in Rugbyists.
Methodology: The study has a mixed approach Herndndez, R. and Mendoza, C. (2018). where we will get data
such as age ranges, as well as the training plan results that will be obtained through a game. Scope of the research:
Hernandez, R. and Mendoza, C. (2018). This study is of an Explanatory type quasi — experimental Hernandez,
R. and others, 2013, p.72). Because the purpose of the study is to develop a training plan for the interval method,
and corroborate, its improvement in conditional capacity as is the explosive force in a rugby team of the specific
position on the playing field on the wings. The four databases consulted were: Redalyc, Scielo, ScienceDirect and
Google Academic, in total were found: 10 articles, of which 3 functional were identified. The sample consisted
of 12 rugbists aged between 18 and 20. Results: it is intended to demonstrate that a HIIT interval training plan
can help improve the explosive strength in rugby players. Likewise identify those conditional capacities such as
strength and speed are important for the development of explosive force and that allows to have a reference, that
can be advanced in elaborations that deepen, in the formulation of a training model. Conclusions: It can be shown
that the effect of the HIIT interval training method leads rugby players to improve their explosive strength and,
in addition, it can offer a different system when planning and developing physical work sessions. The factors that
reflect the individual capacity of the athlete are related to physical, biological and psychological aspects, which
are vital in the search for sports excellence.

Keywords: Rugby, Explosive force, Speed, High Intensity Intervals, interval methods.

INTRODUCCION

Con la presente investigacion, se pretende determinar la influencia de un método de entrenamiento de
intervalos HIIT en la fuerza explosiva, que llevara a los jugadores de rugby a mejorar su capacidad condicional
propia de la posicion que juega, y que, ademas, puede ofrecer un sistema diferente a la hora de planificar y elaborar
las sesiones de trabajo fisico.

Esta investigacion hizo una revision bibliografica en 5 bases de datos. En total se identificaron 180 articulos, pero,
se determinaron como funcionales para cada base de datos, el siguiente numero de articulos: Google Académico
(15), Redalyc (3), ScienceDirect (3), Scielo (5). Publice (1). Como se puede observar son: 27 articulos los
seleccionados como funcionales, debido a los significativos aportes que hacen en la investigacion.

Se abordara el documento a partir de una caracterizacion del rugby, desde la estructura del juego: 1.- Las
modalidades, 2.- La organizacion del equipo, 3.- Las diferencias de roles entre jugadores y 4.- las diferentes
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acciones de juego, lo que nos ubica en un contexto necesario en este deporte, elemento base para la comprension
y relacion de las diferentes caracteristicas modelo de un jugador de rugby. El rugby es un deporte que ha
evolucionado a partir de la profesionalizacion. La competencia es maxima y los jugadores y equipos de rugby
necesitan de nuevas metodologias que ayude a maximizar el rendimiento de los jugadores (Pazos, 2017).

Como indica Pazos (2017). “El rugby es un deporte colectivo, y como tal, es un deporte multifactorial”. Dichos
factores los podemos agrupar en grupos factoriales de mayor tamafio como pueden ser: 1.- Los psicoldgicos, 2.-
Técnicos, 3.- Fisicos y 4.- Tacticos. El rendimiento durante el juego esta determinado por la combinacion de
todos los factores y de la capacidad de poder entrenarlos y asimilarlos en el terreno de juego. El anélisis tactico y
la preparacion fisica son dos de los pilares mas importantes en el entrenamiento del rugby, especialmente, en las
etapas avanzadas y corresponde a perfeccionamiento y rendimiento (Pazos, 2017).

El rugby en nuestro pais ha tenido un crecimiento en los ultimos 6 afios, llegando a contar con un nimero
aproximado de: 7000 jugadores vinculados a clubes, ligas y Federacion colombiana de rugby. Pero, solo se
cuenta, con referencias internacionales que guian su proceso, no existen evidencias de investigaciones que
aborden el tema de las caracteristicas antropométricas en el rendimiento deportivo, para implementar un adecuado
entrenamiento que sea acorde a la seleccion deportiva, que puedan aportar a una mayor sistematizacion de dichos
procesos, generando mejores resultados competitivos y formativos en esta practica (Paz, 2014).

Por otra parte, la estructura corporal de los jugadores de rugby cobra vital importancia, debido a que, sera

relevante en su rendimiento deportivo. Consistente con esto, es deseable contar con datos de las caracteristicas
morfoestructurales basadas en el somatotipo y la composicién corporal de los jugadores (Rodriguez, X.,
Castillo, O., et al., 2014).
De acuerdo con (Monteiro et al., 1994 y Florez, Arce y Rodriguez et al., 2009). EI término aptitud fisica se hizo
popular durante la segunda guerra mundial, e inicialmente, tenia el exclusivo propdsito de definir las capacidades
fisicas de los soldados, a través de pruebas fisicas. Posteriormente, evolucionaria hasta introducirse en otros
ambitos de la sociedad con la finalidad de aumentar: la fuerza muscular, resistencia cardiovascular, pérdida de
tejido adiposo, entre otras variables.

Consistente con esto, el ejercicio fisico incide sobre nuestra estructura corporal, asi como, nuestra
morfoestructural influye sobre nuestro rendimiento. Esta forma fisica esta determinada por: el Somatotipo, es
decir, la conformacion morfolégica, forma, tamafio, composicion y proporcionalidad del cuerpo (Carter, 1980
y Florez, Arce y Rodriguez et al., 2009). Lo anterior plantea, la necesidad para la practica del rugby, de realizar
estudios conducentes a mejorar los procesos de planificacion y seleccion deportiva.

Como manifiesta Pasos, A. (2017): Dentro de este aspecto fisico, la cualidad que sobresalta es la fuerza.
Préacticamente, todos los aspectos técnicos del rugby, se basan en la fuerza, que no es exclusivo y viene
acompafado de otros gestos técnicos como: El pase, el placaje, la percusion, la mele, la touche, entre otros.”

El rugby debido a sus caracteristicas deportivas es un deporte muy completo fisicamente. Se requiere: fuerza,
velocidad, resistencia, agilidad y flexibilidad para su practica, y dependiendo de la posicion de los jugadores,
deberan tener unas capacidades fisicas especificas de cada posicion, para este deporte es la fuerza que es una
cualidad fisica fundamental en rugby, porque esta capacidad permite trabajar al jugador repetidamente a
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méaximas intensidades. Para ser capaz de esto, el jugador requiere la habilidad de tolerar altos niveles de acido
lactico y tener los musculos con mucha capacidad de tamponar y combatir la acidosis a nivel muscular (Pasos,
A., 2017).

Uno de los aspectos que mas se ve en el entrenamiento del rugby actual es: sobreentrenar la fuerza resistencia.
El inconveniente de este aspecto aparece, cuando el jugador pierde la posibilidad de trasladarse a su mejor ritmo
de carrera, no desarrolla su capacidad aerdébica y lo mas importante es que sufre fatiga general. Las sesiones de
fuerza resistencia son las que demandan mas esfuerzo del cuerpo y deben ser usadas con mucho criterio.

Por otra parte, se puede decir, que las caracteristicas: antropométricas, funcionales y motoras en jugadores
de rugby son la base para el desarrollo de las destrezas técnico-tacticas del juego y un referente en el momento
de la seleccidn deportiva, el andlisis de estas nos permitird una primera mirada a datos locales y nacionales, asi
como la posibilidad de confrontar con diferentes estudios obtenidos de la revision bibliografica. Dicha
informacion permitira aprovechar al maximo las capacidades de los jugadores (Paz, E., 2014).

Para poder concretar el alcance investigativo, se observa que cantidad de articulos hay en cada uno de los cuatro
contextos: local (0), regional (0), nacional (0) e internacional (27); desde estos referentes se puede determinar,
que el alcance investigativo es explicativo, debido a la poca cantidad de articulos existentes en los cuatro
contextos en mencion.

Hernandez, R. y Mendoza, C. (2018). Este estudio es de tipo explicativo (Hernandez, R. y otros 2013, p.72).
Debido a que, el objeto del estudio es desarrollar un plan de entrenamiento del método de intervalos, y corroborar,
su mejora en la capacidad condicional como lo es la fuerza explosiva en un equipo de rugby de la posicion
especifica en el campo de juego en las alas. De igual manera, el estudio tiene un enfoque mixto (Hernandez, R.
y Mendoza, C. 2018). donde obtendremos datos como: los rangos de edades, al igual que, los resultados del
plan de entrenamiento, que se obtendran por medio de un partido.

Con esta investigacion se busca Beneficiar a los entrenadores de este deporte, para mejorar la fuerza explosiva,
también, es importante para ayudar a los jugadores, a mejorar su condicion fisica, para ser mas eficiente en la
posicidn en que juega.

Como resultado de esta investigacion, se pretende demostrar que un plan de entrenamiento de intervalos HIIT,
puede ayudar a mejorar la fuerza explosiva en los jugadores de rugby. Asi mismo identificar, que las capacidades
condicionales como: la fuerza y la velocidad son importantes para el desarrollo de la fuerza explosiva y que
permita tener un referente, que se pueda avanzar en elaboraciones que profundicen, en la formulacion de un
modelo de entrenamiento.

Antecedentes.

La busqueda de antecedentes de esta investigacion se baso en la recopilacion de articulos bibliograficos acerca
de este tema, se encontraron 27 articulos donde describe y analiza acerca del Rugby, esta investigacion es de
caracter explicativo, debido a que se estableceran bases: por medio de un programa de entrenamiento HIIT y
su influencia sobre la fuerza explosiva en rugbistas.
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El rugby nacié en 1823 en Inglaterra en el Colegio de Rugby por William Webb Ellis, que fue estudiante del
colegio de la ciudad de Rugby, cuando William desacatando las normas del fatbol, tomo la pelota con las manos
y la llevo hasta la meta contraria, marcando un gol durante un partido de football, asi empezd, el camino a la
diferenciacion entre el fatbol y el rugby, a la segunda mitad del siglo X1 (Chaduneli, B., 2007).

El rugby se popularizdé en paises como: Australia, Nueva Zelanda, Sudéfrica, Islas del Pacifico Sur y
Argentina. Hoy en dia, la copa del mundo del Rugby creada en 1987 se ha convertido en un fendmeno deportivo,
mediatico y economico (Chaduneli, B., 2007).

Este deporte se comenz0 a practicar en Colombia a principios de la década de 1.990, por medio de ciudadanos
franceses e ingleses, que conformaron distintos clubes con colombianos e iniciaron jugando en la ciudad de
Bogota. Dentro de los primeros equipos que surgieron, esta el de la Universidad Nacional, ejemplo que sirvié
para expandir el deporte a otros centros de educacién superior (Liga de Rugby de Bogoté, 2008).

Por otra parte, Gabbett (2005) y Suérez, Portillo y Manso (2011), establecen que: el rugby es un deporte de equipo
y contacto jugado por diferentes grupos de edades y a diferentes niveles, como: amateurs, semi-profesionales y
profesionales. Un partido tiene una duracién de 80 minutos, donde se alternan acciones de alta intensidad como:
sprint, placaje o cualquier otro tipo de contacto con periodos de recuperacion.

Distintas capacidades condicionales como: la velocidad, la capacidad para repetir sprint, la potencia aerobica
0 la potencia muscular, que son requeridas en mayor o menor medida durante el transcurso del partido. Sin
embargo, es probable que la capacidad de los jugadores para repetir esfuerzos de alta intensidad de forma
intermitente durante todo el partido, sea uno de los factores que mas condiciona el rendimiento de los jugadores
(Suarez, M. y Arrone, L., 2011).

De igual manera, Paz, E. (2014), determina que: El Rugby es un juego de campo que demanda movilidad,
agilidad, fuerza muscular y potencia muscular. Estos varian con: el rol posicional y, también, en el nivel de
competencia. El juego se desarrolla en un area de juego de 100 m por 70 m que bien se puede adaptar a un campo
de futbol, en este espacio los jugadores desarrollan una serie de cualidades y gestos motores, técnicos y tacticos.
Se cuenta con un tiempo de 80 minutos de partido, divididos en 2 mitades de 40 minutos y un entre tiempo de
10 minutos; con caracteristicas tiempo y espacio, muy similares a las del fatbol, Thomas (1997) y Paz. E, (2014),
las describe: “El Rugby se distingue del futbol principalmente por el uso de las manos, la frecuencia del
contacto fisico, las formas de tackle, los medios para ganar la posesion y marcar”.

Por lo mismo, para Rodriguez, F. (2008) y Paz. E (2014), el Rugby se juega principalmente en 2 modalidades
15’s y Seven’s. En la modalidad de 15 encontramos que se clasifican en dos grandes grupos: forwards
(delanteros) y backs (linea de %), ademas, al interior de cada grupo se subdividen en rolles especificos, por un
lado dentro los delanteros se distinguen los primeras lineas conformados por 2 pilares y un hooker, dos
segundas lineas y las terceras lineas compuestos por dos flankers o alas y un octavo; en los backs hay un medio
scrum, un medio apertura, dos centro, dos wings y un full back; cada jugador en su posicién tiene distintas
funciones y su actividad depende de la misma posicion de juego.
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Por otra parte, Martinez, Segui, y Gras (2014) afirman que: en los jugadores de rugby las caracteristicas fisicas
varian mucho dependiendo de: su rol posicional, nivel de juego y rango de habilidades requeridas por el partido.
Estos estilos de juego son alterados durante el juego y depende de la tactica del equipo se requieren unos jugadores
u otros. Encontramos una comparacion impactante entre los forwards (delanteros) y backs (defensas). Siendo los
primeros hasta unos 20 cm mas altos. Con diferencias dentro de cada grupo de jugadores. Los forwards de la
segunda linea (y el Nro. 8), por ejemplo, son més altos que los jugadores restantes de la unidad, y su altura les da
una ventaja particular para la posesion en el line-out. EI hooker tiende a ser el mas pequefio de los forwards y los
pilares son solo un poco mas altos. La mayoria de los equipos utilizan el hooker para lanzar la pelota en el line-
out, donde de otra manera, este jugador no tendria oportunidades de contribuir a ganar la posesion.

De acuerdo con Pazos (2017): “Hoy en dia, todas las demandas del juego estan analizadas por sofisticados
aparatos tecnoldgicos, que registran toda la actividad de cada jugador durante los partidos, asi como en los
entrenamientos”. Quarrie y cols, (2012): Analizaron las demandas de 763 jugadores durante 90 partidos
internacionales que disput6 el combinado neozelandés, en este estudio observo las acciones y movimientos que
realizaban en cada uno de los partidos, tanto el equipo de Nueva Zelanda como las acciones de sus rivales.
Segun dicha investigacion, en cuanto a la distancia total recorrida, las distancias recorridas por los jugadores
durante el tiempo activo del juego estdn comprendidas de entre los 3700 m que puede recorrer el N°8 hasta los
4500 m que recorre el medio de melé o scrum half (Quarrie y cols., 2012).

En cuanto a los delanteros, las primeras lineas se movieron mas en velocidades comprendidas entre los 2 m/s 'y
los 4m/s que los flankers o el N°8, pero en velocidades de entorno a los 6 m/s y los 8 m/s los flankers y el n°8 son
los que mas movimientos realizan a estas velocidades, por encima de los primeras y segundas lineas (Quarrie y
cols., 2012) y (Pazos, 2017).

En cuanto a los Backs, el scrum half consigui6 realizar mas esfuerzos en velocidades de entre 2 m/s y 4 m/s,
aumentando asi, el esfuerzo que realizan los fullback y los wings. En cuanto a intensidades altas, el scrum-half,
también, realizd mé&s movimientos que los fullback o los wings (Quarrie y cols., 2012). Citado por Pazos, (2017).
Por otra parte, en el estudio: “Diferencias en el andlisis de movimiento e intensidad de una final de rugby 7’s
de alto nivel” (Suarez, A., Portillo, L., Garcia, M., 2011). Se Analiz6 en jugadores de la seleccion nacional, la
carga externa (volumen e intensidad de carrera) e interna (frecuencia cardiaca) de trabajo durante el partido,
correspondiente a la final de un torneo internacional de rugby 7’s. Este estudio tuvo por objetivo examinar los
esfuerzos que realiza el jugador de rugby 7’s durante un partido, evaluados a partir de las distancias de carrera
e intensidad del ejercicio durante la celebracion de un encuentro correspondiente a la final, en un torneo
internacional previo al Campeonato de Europa. Que los autores tengan conocimiento, éste es el primer estudio
que evalua las demandas fisicas y fisiologicas durante una final de rugby 7’s, usando tecnologia GPS.

Los resultados obtenidos en el presente estudio muestran que, durante un partido de rugby 7’s, una
jugadora recorre a diferentes velocidades 2.343 m frente a 2.486 m de los varones. Estos desplazamientos se
realizaron con una velocidad media de carrera de 6,8 Km/h (mujeres) y de 7,1 Km/h (varones), respectivamente.
Con la misma tecnologia utilizada, en el presente estudio (GPS), encontramos que un jugador de rugby union,
recorre una distancia total cercana a los 6.953 m, empleando para ello, una velocidad media de 4,2 Km/h, mientras
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que, en rugby league (13 jugadores) los jugadores delanteros recorren una distancia de 4.982 my los tres cuartos
5.573 m durante todo el partido.

Utilizando tecnologias diferentes (analisis de video), estudios previos han mostrado que el jugador de rugby
unién o rugby league cubre una distancia media por partido que va desde 5.408 hasta 6.265 m 6,8. Si, traspasamos
los metros cubiertos por tiempo de juego en rugby 7’s a la duracion de un partido de rugby union (83 min),
obtendriamos un resultado cercano a los 9.553 m por partido en categoria femenina y 10.076 m en masculina.
Estos registros, aun siendo conscientes de las diferencias en el juego, y de las acciones relacionadas con los
contactos, se aproximarian a valores presentados por futbolistas de élite durante partidos competitivos. Por lo
tanto, y con estos hechos, podriamos pensar que las demandas de carrera parecen ser mas altas en la modalidad
de rugby 7’s, que en rugby unién o rugby league. Otro hecho a destacar en el caso de la categoria femenina
(aun no hay datos en la bibliografia cientifica sobre categoria masculina), corresponde a gque, pese a que la
final es el cuarto partido disputado en el dia, las jugadoras de rugby 7’s recorrieron mas metros por minuto y
emplearon una velocidad media superior en la final que en las fases preliminares.

Las acciones de carrera a alta intensidad o sprint adquieren gran importancia en el rugby, debido a que, este
tipo de acciones es muy probable que tengan gran influencia en el resultado final del partido. Durante una final
de rugby 7’s en mujeres, el 8% de este tiempo se emplea en actividades de intensidad alta (18-20 Km/h) o sprint
(> 20 Km/h), mientras que en varones le corresponde un 17% del tiempo de juego.

Estos valores son ligeramente superiores al 10,5% previamente mostrado en jugadores de rugby union, en el
caso de la categoria masculina. Debemos aclarar que, en nuestro estudio, el rival de la categoria femenina ha sido
mucho mas complicado y exigente que el de la masculina, tratandose de un rival directo en el Campeonato de
Europa (seleccion portuguesa).

Este estudio es uno de los primeros en mostrar que el rugby 7’s se caracteriza por unas demandas de carrera
de alta intensidad intercaladas con periodos cortos de recuperacion. Ademas, indica que las demandas fisicas
del rugby 7’s son bastante diferentes a las encontradas en otras modalidades de rugby. En general, estos hallazgos
proporcionan informacion importante para la prescripcion de entrenamiento con objetivos especificos adaptados
a las demandas de la propia competicion en categoria masculina y femenina. Cabe destacar la muestra que, aunque
reducida en numero, corresponde a jugadores/as que semanas después quedaron semifinalistas en categoria
masculina y campeonas en femenina, durante el Campeonato de Europa absoluto de rugby 7°s 2010 (Suérez, A.,
Portillo L., Garcia, M., 2011).

El deporte es un ente cambiante, que evoluciona sin parar en busca de la mejora. Es por eso, que, a lo largo
del tiempo, han existido muchos modelos de entrenamiento que han intentado mejorar el rendimiento de los
equipos y de los jugadores. Bompa, T. (2004): afirma que Fuerza, Velocidad y Resistencia son cualidades
importantes para obtener un rendimiento éptimo. La combinacion de fuerza y resistencia crea resistencia
muscular, es decir capacidad para ejecutar muchas repeticiones contra una oposicion dada y durante un periodo
de tiempo prolongado.
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La potencia o capacidad para ejecutar movimientos explosivos en el minimo tiempo posible es producto de la
integracion de una fuerza y velocidad maximas. La combinacion de resistencia y velocidad se denomina
velocidad — resistencia. La agilidad es el producto de una combinacion compleja de velocidad, coordinacion,
flexibilidad y potencia, que se manifiesta en deportes como el rugby. Cuando se combinan agilidad y flexibilidad
el resultado es capacidad para recorrer un area de juego con rapidez, buena coordinacion y sincronizacion
(Jiménez, 2011).

De acuerdo con Mastha (2012). EI método de intervalos ayuda a perfeccionar en el atleta el ritmo de la
competencia y a soportar el &cido lactico, permitiendo incrementar la condicidn cardiovascular y muscular, asi
como, la adecuada adaptacion al medio y ritmo de competencia, por consiguiente, se obtendra un excelente
rendimiento fisico, y favorece a un elevado nivel competitivo.

Una de las metodologias nombradas: La periodizacion tactica, fue creada por Frade V. (2016), buscando una
nueva perspectiva de trabajo que rompiese los métodos de entrenamiento tradicionales. Esta metodologia de
entrenamiento se centra en entrenar tal y como el equipo quiere competir, asumiendo el modelo tactico que se
quiere implantar en la competicion, como faro que alumbra el camino del entrenamiento a seguir, de manera que
el jugador entienda los principios, subprincipio y sub- principios, que ese modelo tactico requiere y que el
entrenador plantea.

Como afirma Tamarit (2007, p.11) y Pazos (2017): “en la periodizacion tdctica, el entrenamiento surge desde
el juego para el juego”. La periodizacion tactica estd constituida por una serie de principios que ayudan a
estructurar una metodologia de trabajo en busca del maximo rendimiento.
Estos cuatro (4) principios son los siguientes:

1.- Principio de especificidad.

2.- Principio de la alternancia horizontal.

3.- La progresion compleja.

4.- El principio de las propensiones.
Debido a estos principios, la periodizacion tactica, es un entrenamiento en el que el modelo téctico, es la base
y todos los factores del rendimiento estan alrededor de este modelo, como puede ser: el trabajo fisico, técnico
0 psicologico. En este tipo de metodologia el entrenador trabaja con el jugador, como si fuese un todo, donde no
se separan los diferentes factores del rendimiento, para entrenarlos aisladamente, sino que se entrena de manera
conjunta, debido a que, su propdsito es poder realizar las demandas tacticas que el entrenador presenta de manera
eficaz (Tamarit, 2007, p.11) y (Pazos, A., 2017).

En cuanto a la aportacion bibliografica, autores de todo el mundo, han estudiado y publicado sobre los
diferentes aspectos que conciernen al Rendimiento del rugby, como Bompa (2015) y Pazos (2017), con su libro
“Periodization in rugby”, donde explica la periodizacion y temporalizacion que se utiliza a lo largo de las
diferentes temporadas, y como Tavares y cols. (2017) y Pazos (2017), en “Recovery in rugby” donde se explican
las ultimas tendencias que atafien a la recuperacion fisica.

Pero, si se hace referencia sobre trabajos y publicaciones en el ambito del analisis del rendimiento, la mayoria
de los estudios, han sido encaminados a tratar las demandas condicionales o fisiol6gicas de los jugadores
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durante un partido, basandose en factores espacio — temporales, como pueden ser los metros recorridos o la
velocidad a la que hemos completado la mayoria de los esfuerzos, utilizando costosos sistemas de
posicionamiento como el GPS (Deutsch y cols.,1998), (Duthie y Pyne, 2005), (Quarrie y cols., 2012), (Lindsay,
y cols., 2015), (Pazos, 2017).

Estos articulos, como el escrito por Jones y cols. (2004), intentan discriminar las diferencias entre equipos
vencedores y equipos perdedores, contabilizando el nimero de line out ganados o la cantidad de Rucks
disputados. Este tipo de analisis nos ofrece una idea de las exigencias que puede suponer disputar un partido de
rugby, pero siempre desde una vision aislada de los movimientos y las acciones, donde los requerimientos no
estan relacionados con un esquema o modelo de juego tactico.

Segun Rodriguez, (2007). El trabajo de fuerza en las diferentes disciplinas deportivas esta adquiriendo un papel
preponderante dentro de los programas de entrenamiento. En primer lugar, y como factor primordial, es
imprescindible adquirir un conocimiento exhaustivo de las caracteristicas de la prueba o pruebas deportivas, a las
que debe someterse el deportista y determinar los niveles de fuerza, que son demandados en la misma,
circunstancia que posibilitara el disefio acertado de programas individualizados y especificos, de entrenamiento
de fuerza que nos puedan aproximar a la mayor eficacia de actuacion.

El entrenamiento intervélico de alta intensidad fue descrito por primera vez por Reindell y Roskamm, (1959 'y
1962), fue popularizado en la década de los 50, a través de las gestas de Emil Zatopek, atleta Olimpico. A partir
de este hecho, diversos autores realizan en décadas posteriores, estudios sobre las diferentes respuestas
fisioldgicas, que produce el HIIT en el organismo, como son los niveles de concentracion de lactato en sangre,
consumo maximo de oxigeno, frecuencia cardiaca, entre otros (Fader, 2013).

El HIIT ha sido una parte méas de los programas de entrenamiento para mejorar el rendimiento deportivo,
pero su efecto puntual en los entrenamientos de deportistas altamente entrenados no se conoce en su totalidad,
a pesar de ser un elemento importante de la preparacion deportiva. Y, por otra parte, aun cuando los deportistas
y entrenadores desearan modificar sus entrenamientos, las adaptaciones que produce un cambio de
entrenamiento repentino, no son de corta duracion, sino que hay que dejar un tiempo, para que tengan su
efecto en el organismo (Gibala et al., 2012).

Parece ser que una vez, que un deportista altamente entrenado ha alcanzado un VO: max >60 ml/kg/min, el
rendimiento de resistencia no es mejorado por un mayor aumento en el volumen de entrenamiento sub- maximal.
Por ello, para los deportistas altamente entrenados la mejora en el rendimiento de resistencia, parece ser que se
pueden lograr a través de entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT) (Fader, 2013).

En la actualidad existen diferentes protocolos y definiciones sobre el HIIT. Segun Afion, (2013), se pueden
encontrar denominaciones tales como HIIT (high intensity interval training), HIT (high intensity training), HIIT
(high intensity intermittent training), HIE (high intensity exercise), SIT (sprint interval training), HIT de
intervalos cortos, HIT de intervalos largos, entre otros, refiriéndose a protocolos con diferentes variables que
intervienen para la confeccion de estos, entre las cuales destacan la:

Duracion del programa
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Respecto al estimulo: Modalidad, Duracion, Intensidad.

Respecto a las series: Numero, Duracidon, Pausa entre series.

Respecto a las repeticiones: NUumero, Duracion, Descanso entre repeticiones.
Respecto a la pausa: Duracion, Tipo, Actividad en la pausa.

La fuerza explosiva | tipo de fibras musculares implicadas en la accion va a tener una importancia vital, para
este tipo de manifestacion de fuerza, siendo las fibras blancas, rapidas o fibras FT (fibras de alta velocidad de
contraccion, gran produccion de fuerza y adaptadas a esfuerzos intensos de naturaleza anaerobica) las que poseen
un papel preponderante en contraposicion a las fibras rojas, lentas o ST, que poseen escasa velocidad de
contraccion, poca fuerza y adaptadas a esfuerzos prolongados de naturaleza aerébica (Rodriguez, P., 2016).

Dentro de la fuerza explosiva se establece una atencion directa a los elementos elasticos de las fibras
musculares, circunstancia que justifica la aparicion de otras formas de fuerza, en las cuales, el ciclo estiramiento-
acortamiento ejerce una accion principal. De esta forma, surge la llamada fuerza explosivo-elastica y fuerza
explosivo eléstico-reactiva. Ambos tipos de fuerza suponen una subclasificacion de la llamada fuerza pliométrica,
definida como la capacidad de alcanzar una fuerza maxima (eliminando en este caso el matiz de movilizacion de
altas resistencias y aplicando la consideracion del mayor estimulo producido) en un periodo de tiempo lo mas
corto posible, en virtud de la energia acumulada en los procesos de estiramiento acortamiento musculares
(Rodriguez. P., 2016).

En el fatbol, baloncesto, voleibol, se ha descrito una tendencia a realizar mayor cantidad y calidad de gestos
rapidos y explosivos, y una evolucion hacia un juego mas rapido, lo que exige una mayor intensidad en las
acciones fisicas propias del juego. Ademas de la capacidad de repetirlas, el mayor nimero de veces posible (Colli,
R. 1987., Cuadrado, J., 1996., Lopez, P., 1993., Pérez. J., y cols., 1990., Selinger, A., y Ackermann, J., 1992). En
los deportes en general (Beckenholdt, S. y Mayhew, J., 1998., Lopez, J., y cols., 1997., Porta, J., y cols., 1996.,
Vélez, M., 1992) y en el futbol en particular (Garcia, J., y cols., 1997, Portolés, J., 1994., Tumility, D., y Smith,
R., 1992).

Existe una gran relacion entre las diferentes manifestaciones de la fuerza explosiva y la velocidad y la rapidez
con la que los deportistas realizan las acciones fisicas propias de cada deporte; en este sentido Vittori (1990)
considera que la velocidad solo seria una “capacidad derivada” de la fuerza, en tanto que la fuerza como “cualidad
pura” es la que determina la velocidad que adquieren los cuerpos al desplazarse (Vittori, C., 1990).

Si bien existen trabajos, que versan sobre la influencia de la fuerza en las disciplinas atléticas, donde la
velocidad es un factor importante (Delecluse, C., 1992., Hortobagyi, T., y cols., 1993., Keskinen, K., y cols.,
1992., Young, W., 1993). Pocos son los descritos sobre dicha influencia en los deportes colectivos. Esto puede
ser debido, a que aun se asocia el entrenamiento de la fuerza con la pérdida de rapidez o bien a la poca
disponibilidad de tiempo e instalaciones por parte de los entrenadores (Portolés, J., 1994 y Portolés, J., 1996).

En el estudio “Influencia del entrenamiento de pretemporada en la fuerza explosiva y velocidad de un equipo
profesional y otro amateur de un mismo club de futbol”. E| presente trabajo tiene por objeto evaluar la influencia
de una pretemporada de fatbol en diferentes manifestaciones de la fuerza explosiva y la velocidad de jugadores
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profesionales y amateurs. Para ello se midieron antes y después de la pretemporada diferentes modalidades de
salto vertical y una carrera de velocidad en 38 futbolistas de un mismo club: 20 profesionales y 18 amateurs. Los
dos equipos mejoraron sus resultados, y mas el grupo de profesionales en los protocolos de salto vertical, aunque
no se encontraron diferencias entre los futbolistas profesionales y amateurs al inicio y final de la pretemporada.
Por tanto, las mejoras de todos los futbolistas en general fueron significativas en VO-20 y VO-50 (destacando
que la VO-50 mejora debido a la VO-20). En conclusion, la no existencia de diferencias entre jugadores
profesionales y amateurs junto con los escasos aumentos en las alturas de salto indican un déficit en la
introduccion y planificacion del trabajo de fuerza explosiva. De la misma manera, se destaca que los protocolos
mas sensibles al entrenamiento han sido ABK, RJ 15y VO-20. Y los menos sensibles SJ, DJ40, VO-50 YVmOX.

De acuerdo con las 4 bases de datos consultadas anteriormente, se seleccionaron 27 articulos que estan
distribuidos de la siguiente manera: A nivel local (0), regional (0), nacional (0), e internacional (27). Este estudio
es de tipo explicativo (Hernandez, R. y otros 2013, p., 72). Debido a que el objeto del estudio es: Desarrollar un
plan de entrenamiento del método de intervalos, y corroborar, su mejora en la capacidad condicional como lo
es la fuerza explosiva en un equipo de rugby de la posicion especifica en el campo de juego en las alas. De
igual manera, el estudio tiene un enfoque mixto (Hernandez, R. y Mendoza, C., 2018).

METODOLOGIA

Enfoque.

El enfoque es mixto, porque, se hara uso de elementos estadisticos y de juicios de valor (Hernandez, R. y
Mendoza, C., 2008). La metodologia cuantitativa de acuerdo con Tamayo (2007), consiste en el contraste de
teorias ya existentes a partir de una serie de hipotesis surgidas de la misma, siendo necesario obtener una muestra,
ya sea en forma aleatoria o discriminada. Pero, representativa de una poblacion o fendmeno objeto de
estudio. Esta revision bibliografica mostrara estudios nutricionales donde tendré caracteres cuantitativos.

Diseno.

Cuasi — experimental porque es analitico estadistico y esta al servicio del investigador para describir,
relacionar, comprobar hipétesis y evaluar parametros (Hernandez, R., y otros, 2013).
Alcance de la Investigacién

Este estudio es de tipo explicativo cuasi — experimental (Hernandez, R. y otros 2013, p.72). Debido a que el
objeto del estudio es desarrollar un plan de entrenamiento del método de intervalos, y corroborar, su mejora en la
capacidad condicional como lo es la fuerza explosiva en un equipo de rugby de la posicion especifica en el campo
de juego en las alas. De igual manera, el estudio tiene un enfoque mixto (Hernandez, R. y Mendoza, C, 2018).

Para el trabajo de investigacion, se busco informacion en 5 bases de datos, a través de la aplicacion de las
ecuaciones con palabras claves como: caracteristicas del rugby, caracteristicas antropomeétricas, entrenamiento
por intervalos HIIT. En la basqueda de los articulos se encontr6 180 articulos, de los cuales finalmente se
seleccionaron y analizaron para este proyecto de investigacion sélo 27.

MATERIALES Y METODOS
209



Revista Edu-fisica.com
Ciencias Aplicadas al Deporte
http://revistas.ut.edu.co/index.php/edufisica
Vol. 17 N. ° 35 pp. 199- 223 marzo 2025
ISSN: 2027- 453 X
Periodicidad Semestral

Rugby

“El Rugby es un juego de campo que demanda movilidad, agilidad, fuerza y potencia musculares. Estos varian
con el rol posicional, y también, en el nivel de competencia. Las caracteristicas antropométricas son variables
entre las posiciones de juego, y determinan la especializacion de los jugadores en posiciones particulares. Los
parametros anaerobicos desempefian un rol mas dominante para el rendimiento en comparacion con el futbol. Las
capacidades aerobicas ayudan a mantener las tasas de trabajo hasta el final de los partidos competitivos”. El rugby
es un deporte multifacético, de cooperacion de los compafieros de equipo y de oposicion de los rivales; aciclico,
de habilidades abiertas y acciones intermitentes; polivalente, donde se corre a maxima velocidad, se salta, se trota,
se resiste una embestida contraria y por momentos se camina; de adaptacion constate a nuevas situaciones, de
realidades cambiantes y de diversidad de estimulos. (Argemi, R., 2004).

Como indica Mussini. J., 2011 “El rugby es un deporte de contacto fisico de origen inglés, que se practica
entre dos equipos de quince jugadores, con un balén de forma ovalada, y en el que se suman tantos llevando el
balon cogido con las manos hasta mas alla de la linea de ensayo, o introduciéndolo con el pie por encima del
travesanio horizontal de la porteria”. EI Rugby fue inventado en 1823 por un estudiante de Inglaterra, William
Webb Ellis, de la Rugby School.

Es un deporte con diferentes caracteristicas donde existen distintas modalidades de juego, pero la mas
conocida y practicada es el rugby unién, donde se enfrentan dos equipos de quince jugadores cada equipo y el
partido dura en total 80 minutos, dividido en 2 tiempos de 40 minutos.

Historia del Rugby

De acuerdo con Alvarez, G. (2014). “El Rugby es un deporte que tiene aproximadamente 200 afios, que tiene
sus origenes en un Colegio de Inglaterra (Rugby School) dénde un alumno llamado William Webb Ellis, mientras
disputaba un partido de fatbol, tomo la pelota en sus manos y corri6 hasta el arco del otro equipo siendo perseguido
por sus compafieros, dando alli el inicio a todo. Este deporte como es obvio, adquirié el nombre de este colegio
inglés y, actualmente, la copa que se entrega al ganador del campeonato mundial de Rugby lleva como nombre
el de dicho colegio”.

A mediados del Siglo XIX, fue necesario que se unificaran las reglas de juego de este nuevo deporte para
poder jugarse en un campeonato intercolegial desarrollado en Gran Bretafia. Lo que se decidié hacer, es que por
separado los estudiantes de los diferentes colegios escribieran las reglas de juego, y a partir de eso, fue que el 28
de agosto de 1845 tres estudiantes, William Delafield Arnold, W.W. Shirley, y Frederick Hutchins, se juntaron
para poder unificarlas y darle caracter formal a las mismas. Este reglamento habia quedado conformado por una
serie de considerandos y 37 reglas que constituyen el primer antecedente reglado del rugby moderno (Alvarez,
G., 2014).

Actualmente, el organismo que regula este deporte es: La International Rugby Board, la que fue fundada en
Dublin (1886). Pese a la antigiedad de este deporte, el primer campeonato mundial del mismo se celebrd
conjuntamente en Nueva Zelanda y Australia en 1987, resultando como ganador Nueva Zelanda tras haber
derrotado a Francia por 29 a 9. Ademas del campeonato mundial, también, se celebran importantes campeonatos
anuales de selecciones como son el 6 Naciones en el hemisferio Norte y el Rugby Championship en el hemisferio
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Sur. Conjuntamente con esto, en los siguientes Juegos Olimpicos de Brasil 2016 se incluia al Rugby en su
modalidad de Seven a Side, que tiene como caracteristica mas particular que se juega con 7 jugadores por equipo
en vez de 15, y en dos tiempos de 7 minutos con un descanso de 2 minutos, y manteniendo préacticamente las
mismas reglas y las dimensiones del campo de juego.

Posiciones

Los equipos de rugby estan formados por 15 jugadores. El dorsal que lleva cada jugador determina su
posicion el campo. Los jugadores del 1 al 8 se denominan forwards (delanteros) y forman el pack (jugadores que
se meten en la melé). Los jugadores del 9 al 15 se denominan backs (linea de tres cuartos) World Rugby.
Posiciones Especificas del Rugby (Pazos, 2017).

Objetivo del Juego

El objetivo fundamental consiste en obtener mayor cantidad de puntos que el adversario. Los puntos se
pueden obtener del siguiente modo: Try o ensayo (5 puntos): es la anotacion 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 o ensayo de castigo (5 puntos): es una sancién que concede el arbitro, cuando un try es inminente
y el equipo defensor comete una infraccion con la evidente intencion de impedirlo. El equipo favorecido, también,
tiene derecho a intentar la conversion, que se ejecuta desde una posicién equidistante de los postes.

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 pie. Un tanto de drop se concreta mediante esa patada,
sin que el juego esté interrumpido y siempre que pase entre los postes, al igual que la conversién (World Rugby
2010-2018).

Asi mismo, afirma Mussini, J. (2011) que el Goal de penal o transformacion de un puntapié de castigo (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, concretandose si se produce de manera
igual a la conversion. Conversion (2 puntos): conseguido el ensayo (try), el bando que lo obtuvo tiene derecho a
patear el baldn hacia los postes de goal, a la altura en la que se marco el mismo, obteniendo la conversion si, la
pelota pasa entre ambos y por encima del travesano.

Formaciones

Segun Mussini, J. (2011) “Durante el desarrollo del juego se producen agrupaciones espontaneas de los
jugadores con el objetivo de conservar o recuperar el balon, para luego comenzar un nuevo ataque”. Line out
o saque de lateral. Cuando el balon sale del campo, se vuelve a poner en juego mediante un saque de banda, que
debe arrojarse recto entre dos hileras de jugadores, que deben saltar para obtenerla. Le corresponde lanzar la
pelota al equipo que no la envio afuera, salvo que haya sido consecuencia de un penal, en cuyo caso, debe lanzar
el equipo que pated”.

El equipo que lanza la pelota decide, cuantos jugadores va tener en la hilera, mientras que el otro equipo,
puede tener menos, pero no mas Scrum. Tras una falta menor (un pase adelantado o una caida involuntaria de la
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pelota hacia adelante, por ejemplo), o para reiniciar el juego, luego de una formacién donde la pelota no sali6
para ninguno de los dos equipos, se realiza un scrum.

El 'scrum™, una de las formaciones més reconocibles del rugby, es una puja frente a frente, de un grupo de
cada 16 equipo, que se presentan agachados y agarrados, para comenzar a empujar con el fin de obtener el balén,
que ha sido lanzado en medio de ellos y sin tocarlo con la mano, por detras de la formacién, donde lo tomaré un
jugador (usualmente, pero no siempre, el "medio scrum™) y continuara el juego (Mussini, J., 2011).

Rucks y mauls: Los rucks y los mauls son las formaciones grupales de lucha por la pelota que forman ambos
equipos durante el desarrollo del juego. La diferencia entre ambos estriba en si la pelota se encuentra en poder de
uno de los jugadores ("maul™), o si se encuentra en el suelo ("ruck"). EI maul es una formacion esencialmente
ofensiva, en la que el jugador que ataca, busca asirse con un compariero y un contrincante (como minimo deben
ser dos atacantes y un defensor), para ganar fuerza y penetrar la defensa. La accion del equipo atacante es castigada
con un scrum a favor del defensor. Con un “maul” puede realizarse un try (Mussini, J., 2011).

El ruck: es una formacion mas orientada a la disputa de la pelota, pero cuando es ejecutada en serie, también
se convierte en una herramienta ofensiva. El ruck se forma con la pelota en el suelo y con al menos un jugador
de cada equipo 17 chocando y pujando por la pelota, pero habitualmente son varios. El ruck lo forman los
jugadores parados y enfrentados con sus contrincantes, que deben **ruquear'" la pelota, esto es tratar de obtenerla,
solamente utilizando los pies. El ruck suele formarse cuando un jugador con la pelota es derribado; sus
compafieros vienen entonces a proteger la posesion del balon, pasando un pie por encima de éste, tomando asi,
posesion de la pelota y correr a los jugadores contrarios para tomar la posicion de la pelota. No se puede entrar
lateralmente a esta formacion, porque seria sancionado con un penal.

Cuando se forman un ruck o un maul, se forman también dos lineas imaginarias de fuera de juego. Estas
lineas se forman detras del altimo pie del Gltimo jugador en el ruck o maul y van de una linea lateral a otra linea
lateral. Al ruck y al maul solo se puede ingresar por detras del pie mas retrasado del Gltimo jugador del propio
equipo en la formacion (Mussini, J., 2011).

Takle: Para que el tackle, el atacante debe ser derribado tomandolo desde el torso hacia abajo, porque, por razones
de seguridad esta prohibido placar a la cabeza o al cuello, segun establece el dictamen sobre tackle peligroso
sancionado por la IRB.

Modalidades

El rugby presenta tres modalidades de juego: Rugby Unidn, Rugby league y Seven’s.
Rugby Union

Como afirma Internacional Rugby Board (IRB), (2007). Esta modalidad es la mas conocida y la que se
juega en México, Se le conoce asi, en el mundo anglosajon en referencia a la “unidén” de clubes que se rigen por
las normas que tradicionalmente habian sido escritas por los aficionados. Esta modalidad se juega con 15
jugadores, un partido tiene una duracién de 80 minutos, dividido en dos partes de 40 min por medio de un tiempo
de descanso no superior a 10 minutos. Cada partido este referido por un arbitro central y dos auxiliares (line man).
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Rugby League

Como indica Internacional Rugby Board (IRB), (2007). En esta modalidad se juega con 13 jugadores, se
le denomina asi, porque en 1985 veinte clubes del norte de Inglaterra, abandonaron el rugby unién para
transformarse en equipos profesionales. En esta modalidad no existen los jugadores 6 y 7. El juego consiste en
que cada equipo tiene seis oportunidades para atacar y la posesion no se pierde practicamente hasta el sexto tackle
del equipo contrario.

Seven’s

Este formato se juega en torneos cortos, se juega con 7 jugadores por equipo 3 Forwads, 1 medio Scrumy 3
Backs. El partido tiene dos tiempos cada uno jugado de 7 minutos con un periodo de descanso de 1 minuto
(Internacional Rugby Board, IRB, 2007).

Antropometria del Rugbier

Segun Musini, J. 2011. “Las caracteristicas fisicas varian ampliamente entre los jugadores de Rugby. La
fuerza muscular es el requerimiento de todas las posiciones de juego, pero los rugbyers pueden diferenciarse en
otros aspectos cine antropometricos. Los jugadores de elite tienen baja adiposidad mientras que la talla es mas
importante para el juego de line-out que la aptitud para el salto.”

El somatotipo parece diferenciarse entre las diferentes posiciones de juego y varia entre los forwards de la
primera linea, segunda linea y la Gltima linea. Se recomienda a los jugadores realizar preparaciones especiales
para las condiciones ambientales no habituales, incluyendo frio, calor y altitud. Pueden ser elegidas las
caracteristicas fisicas de los jugadores para implementar el plan de juego (Musini, J., 2011).

La comparacion méas impactante de las caracteristicas antropométricas de los jugadores de Rugby se da
entre backs y forwards como grupos separados. En promedio, los forwards son veinte centimetros mas altos.
Los forwards de la segunda linea y el numero 8, por ejemplo, son mas altos que los jugadores restantes de la
unidad, y su altura les da una ventaja particular para la posesion en el line-out. EI hooker tiende a ser el més
pequerfio de los forwards y los pilares son solo un poco mas altos. La mayoria de los equipos utilizan el hooker
para lanzar la pelota en el line-out donde de otra manera este jugador no tendria oportunidades de contribuir a
ganar la posesion (Musini, J., 2011).

La masa corporal es un factor importante en el Rugby, particularmente al tacklear o al desprenderse de los
tackles. Esto también, confiere una ventaja en los scrums, debido a que es dificil para los forwards empujar hacia
atras aun pack pesado de oponentes. Es preferible, tener este peso como masa corporal magra, en lugar de tejido
adiposo.

Los forwards se pueden beneficiar en términos de movilidad en el campo de juego adoptando programas
de control de peso, y de realizacion de ejercicios no solo de fuerza y potencia, sino también de aquellos ejercicios
que combinan este tipo de estilos, como es el caso de los ejercicios dindmicos, los cuales reducen los depositos
de tejido adiposo.
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Los jugadores de mas peso son los forwards de la segunda linea, mientras que los mas livianos fueron los
medios. Los wings-backs son jugadores livianos, siendo su mayor requerimiento la velocidad. Una tendencia
reciente es el uso de jugadores de la linea de tres cuartos de gran tamafio corporal y, por lo tanto, aptos para
contribuir en otros aspectos del juego que involucran contacto fisico. La fuerza muscular es claramente
empleada en una cantidad de actividades durante el partido de Rugby, especialmente, debido a la naturaleza de
contacto del deporte. La fuerza muscular es requerida por los forwards en todos los aspectos de scrum, donde
se aplica fuerza isométricamente en primera instancia, coordinada posteriormente, en un empuje del equipo.
Tambien, es requerida en rucks y mauls, en quitar la pelota al oponente, y es necesaria para todos los jugadores,
para tacklear y desprenderse de tackles (Mussini, J., 2011).

Fuerza

Rodriguez, P. (2018). La fuerza se presenta como uno de los factores de rendimiento esenciales en
cualquier disciplina deportiva, asi como en las distintas manifestaciones, donde la actividad motriz sea necesaria
de forma primordial. Sin embargo, las formas de presentacién y disefio de un programa de trabajo de fuerza
especificos e individualizados requieren de un conocimiento adecuado y minucioso de las necesidades
particulares de cada especialidad o tarea. Y, por tanto, en la determinacion del tipo o expresion de fuerza
necesario para obtener el maximo rendimiento y funcionalidad.

Estos datos deberan ser extraidos de las baterias de pruebas o test estandarizados de fuerza que existen o,
de otra forma, disefiar una prueba especifica que reina las condiciones principales que ha de tener cualquier test
de valoracion y que se ajuste estrictamente a nuestras necesidades. Estos son algunos de los conceptos sobre la
fuerza muscular mas utilizados en el mundo del deporte:

Fuerza Maxima
Usualmente, cuando se define y/o conceptualiza que es la fuerza maxima, que hace referencia a las

cargas de entrenamiento cercanas a la Repeticion Maxima y cuyo objetivo es mejorar ésta. Por extension, a todas
aquellas manifestaciones de la fuerza que no impliquen movilizar cargas muy proximas a la RM se las ha
categorizado como sub- méaximas (Balsalobre, C., 2010).

Asi, la fuerza maxima, se podria conceptualizar o defin

ir, como la carga o cantidad mayor que necesita una mayor fuerza para lograr un desplazamiento, es decir,
maés alto nivel de fuerza, que un sujeto necesita aplicar ante una determinada carga y al frente a una determinada
accion deportiva. Y, existen variados valores de fuerza maxima, tantos como cargas gque pueda manejar
(Balsalobre, C., 2010).

Potenciay Velocidad

Sin duda, uno de los términos de los que mas se habla en el mundo del entrenamiento de fuerza es la
potencia. Existen infinidad de estudios que giran en torno a la mejora de la potencia muscular, ejercicios
destinados a incrementar la potencia de los deportistas e incluso existen aplicaciones para iPhone para medir la
potencia en ejercicios de pesas. La potencia es un término engafioso. Ello se debe a que, matematicamente, la
potencia es el resultado de multiplicar la fuerza por la velocidad de ejecucion en un determinado ejercicio (es
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decir, P=F x V). Esto significa que un mismo valor de potencia puede obtenerse desplazando muy poco peso muy
rapido, o movilizando muchos kg muy despacio (Balsalobre, C., 2010).

Fuerza Explosiva

Las acciones técnicas del rugby involucran un alto componente de fuerza explosiva y esta esta altamente
relacionada con la habilidad del sistema neuromuscular para desarrollar una alta velocidad de accion Gonzalez et
al. (2002). Las acciones basadas en movimientos explosivos dependen de la habilidad del musculo en generar
potencia Malisoux et al. (2006), en el momento en que la accidon se da sin pre- estiramiento, la capacidad
contractil del musculo se basa en la capacidad de desarrollar una gran fuerza de reclutamiento y sincronizacion
de las unidades motoras (Gonzalez, 2002).

“La cantidad de unidades motoras reclutadas va determinada por la resistencia a vencer, es decir, solo se
reclutan las unidades motoras que sean necesarias. Cuanto mayor sea el niumero de fibras estimuladas al
mismo tiempo mayor sera la fuerza generada, con el entrenamiento de la fuerza el incremento de las
adaptaciones neuromusculares es marcadas por la mejora de la coordinacion intramuscular y, por ende,
mejoran la fuerza” Hakkinen et al. (1996). Existe entre musculos agonistas y antagonistas, la accion de
contraccion-relajacion muscular permite una accion eficaz de los diferentes grupos musculares que intervienen
en el movimiento (Howard citado por Garcia et al., 1996).

Balsalobre, C. (2010) afirma que: De todos los términos que hemos ido comentando, probablemente el de
“fuerza explosiva” sea el que se utiliza mas errobneamente pues, tradicionalmente, se refiere a acciones deportivas
sin carga (o casi) y a muy altas velocidades, como saltos verticales o aceleraciones. Analicemos el término: Segln
la Real Academia Espafiola, “explosivo” hace referencia a un “desarrollo repentino y violento de algo”. ES
decir, por “fuerza explosiva” entenderiamos aquellas acciones en las que se produce fuerza de una manera muy
rapida. De hecho, no queremos decir que los saltos o las aceleraciones no son acciones explosivas, porque
efectivamente lo son. En la literatura cientifica existe un término biomecénico que representa precisamente la
rapidez con la que se genera una determinada cantidad de fuerza: la Rate of Force. Para dos cargas tan diferentes
como 40y 80 kg la potencia producida es la misma. Imagen interactiva 1.2 Curva de fuerza-potencia Development
(RFD), o produccion de fuerza en la unidad de tiempo. La RFD es la derivada de la fuerza respecto al tiempo, o
lo que es lo mismo, representa el incremente en la produccion de fuerza en un intervalo de tiempo determinado.

Fuerza aplicada en el deporte

Todos los entrenamientos y acciones deportivas realizados a la méxima capacidad del sujeto (salvo en unos
casos muy reducidos como los deportes de precision) podrian considerarse de fuerza maxima, de potencia, de
velocidad y de fuerza explosiva. A pesar de la inmensidad de acciones deportivas existentes, todas tienen en
comun una cosa: consisten en desplazar una carga externa mediante la produccion interna de una fuerza superior
a dicha carga. Balsalobre, C. (2010). Asi, todas las manifestaciones de fuerza en el deporte provienen de la
interaccion entre la fuerza externa e interna, y esto se conoce como Fuerza Aplicada.

De esta forma, si la fuerza externa es mayor o igual a la fuerza interna generada por el deportista, el
resultado serd la produccion de fuerza isométrica, es decir, no se conseguira desplazar la carga. Por el contrario,
si la fuerza interna es mayor que la fuerza externa, se producird un desplazamiento de la carga (Balsalobre, C.,
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2010). Para el Rughby, por ejemplo, los cinco de adelante requieren potencia y resistencia para actuar eficazmente
en el scrum, mientras que un ala hara sprints mas frecuentes a lo largo del partido y como consecuencia requerira
niveles mas altos de velocidad y resistencia.

Para que un jugador esté fisicamente preparado para el Rugby se deben activar las competencias
funcionales basicas. Por ejemplo, se debe desarrollar una buena base general en términos de fuerza, estabilidad,
movilidad y resistencia como plataforma sobre la cual construir mejores cualidades de velocidad y potencia. El
tipo de fuerza que se necesita para el Rugby es un tipo de fuerza especifico, que tiene que ser desplegado en
condiciones de inestabilidad, de modo que un programa para el Rugby debe poner el foco en el desarrollo de la
estabilidad de los lugares de lesiones potenciales tales como el hombro, abdominales, cadera, rodilla y tobillo.

De acuerdo con Carrera, D. y Del Rosal, T. (2005). Los tipos de fuerza en el rugby son: 1.- Fuerza de
desplazamiento, 2.- Fuerza de empuje, 3.- Fuerza de puntapié, 4.- Fuerza de pases y lanzamientos, 5.- Fuerza
de choquesy luchay 6.- Fuerza de saltos. Porque, para ser entrenados cada uno de estos tipos de fuerza, podemos
aproximarnos a ellos en funcion del nivel de especificidad que queramos alcanzar.

Durante un partido es muy dificil encontrar situaciones asociadas a los desplazamientos de alta intensidad
que superen los 25 metros lineales. Esto significa que este tipo de carreras estan supeditadas a constantes cambios
de direccidn gue el jugador va realizando a medida que procesa la informacion que recibe.

A lo largo del partido este tipo de acciones motrices se manifiestan mediante requerimientos de fuerza
velocidad, tanto inicial como explosiva. Pero, segin Young et al (2002) para aumentar su eficacia, no depende
tanto del desarrollo de la fuerza velocidad como tal, como del planteamiento de la mejora de la agilidad. Ciertas
acciones con y sin baldn deben ejecutarse a gran velocidad (Carrera, D. y Del Rosal, T., 2005).

Aproximadamente, son unas 50 situaciones durante el juego en la que tanto delanteros como tres, cuartos se ven
involucrados. En términos de fuerza hablamos de acciones motrices asociadas a movimientos explosivos
realizados a maxima velocidad y con la carga del peso corporal. Por lo tanto, la mejora de la capacidad del salto
lo permite (Young et al. 2002) y (Carrera, D. y Del Rosal, Txema., 2005).

Rentabilizar las acciones técnicas especificas
Ejercer una influencia positiva en la técnica de otras acciones (cambios direccion, empujes).

Fuerza De Empuje
La eficacia del empuje no depende sélo de la fuerza del tren inferior, sino del control de las fuerzas de posicion,
como se concluye del trabajo de Mills y Robinson (2006) y Carrera, D. y Del Rosal, T. (2005), al comparar la
fuerza desarrollada en Squat Jump y en posicion de melé. Si, cuantificamos el trabajo de fuerza desarrollado en
melé podemos observar, que los jugadores de la melé pueden generar fuerzas de 1420 +320 Newtons (Quarrie et
al., 2000) y (Carrera, D. y Del Rosal, T., 2005).
Entrenamiento de Intervalos de alta Intensidad HIIT

De acuerdo con Alvarez, I. (2014). El entrenamiento intervalito de alta intensidad (HIIT) se caracteriza por
ser un tipo de entrenamiento, en el que se realizan repeticiones a alta intensidad seguidos de pausas completas o
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recuperaciones activas, con la intencion de realizar una nueva repeticion a la intensidad programada. Suelen ser
series breves de actividad vigorosa, intercaladas con periodos de descanso o ejercicios de baja intensidad. Por
otra parte, este tipo de entrenamiento suele ser mas agradable, para aquel que lo practica en comparacion con un
entrenamiento de resistencia tradicional (Gibala et al., 2012).

De la misma forma, segtn Pefia, Heredia, Segarra, Mata, Isidro, Martin & Da Silva (2013) y Alvarez, .
(2014). La caracteristica comun que define los distintos formatos de sesiones HIIT, es la realizacion de repetidas
series de esfuerzos de corta o larga duracion, realizados a alta intensidad e intercalados por periodos de
recuperacion. Esto implica programar tanto la duracion de los intervalos de trabajo (con duraciones muy variables
seglin sean formatos cortos: 90% VO: max; >90-95% FC max; >15 RPE Borg), asi como la duracion e intensidad
de los intervalos de recuperacion (aproximadamente 60-80% VO2max; 70-85% FCmax; >6 RPE Borg,
habitualmente, en un rapido trabajo-recuperacion de 1:1 a 1:4). Todo esto constituird sesiones de trabajo con
duraciones totales aproximadas de 15 a 20 min.

A nivel general, el HIIT, durante un periodo de 2 a 4 semanas, puede provocar mejoras rapidas en el
rendimiento de resistencia. Algunas de éstas se pueden dar en aspectos tales como el umbral ventilatorio, la
potencia pico, el consumo maximo de oxigeno (VO2 max) y la economia de movimiento. Ademas, ese esfuerzo
fisico en los periodos intensos debe ser alto e incluso esta asociado con un elevado grado de fatiga y malestar
agudo (Fader, 2013).

Una vez conocidas las diferentes adaptaciones metabdlicas que se dan en el organismo con este tipo de
entrenamiento, se puede sefialar que el HIIT es quiza una tactica eficiente de entrenamiento, debido a que, en
menor tiempo puede producir mejores adaptaciones respecto a un entrenamiento continuo de resistencia (Gibala
et al., 2012). Como veremos mas adelante, mediante el HIIT se suelen dar mejoras de rendimiento de un 2 a un
4% en estos deportistas. Aunque pequefias y dificiles de detectar y explicar estadisticamente, estas mejoras son
extremadamente importantes para el atleta de élite (Fader, 2013).

Caracteristicas del Programa de Entrenamiento

Antes de empezar cualquier entrenamiento fisico y deportivo es recomendable realizarse un examen médico,
una actividad de minima intensidad puede crear un riesgo. El tiempo de entrenamiento estara en funcion de las
otras capacidades fisicas (velocidad, resistencia, entre otras) y se debe saber: cuél es la fuerza explosiva alcanzada
(mediante un testeo previo).

Loaiza, A. y Camacho, J. (2012). Afirman que la rutina de entrenamiento para jugadores de rugby consistira
en ejercicios de 4 series, las cuales constaran de 5 repeticiones como maximo, a una repeticién maxima (RM) del
90%, permitiéndonos recuperar energia suficiente para realizar la siguiente serie.

RESULTADOS Y DISCUSION:

217


https://www.hsnstore.com/blog/1rm-que-es-como-calcular-tu-repeticion-maxima/

Revista Edu-fisica.com
Ciencias Aplicadas al Deporte
http://revistas.ut.edu.co/index.php/edufisica
Vol. 17 N. ° 35 pp. 199- 223 marzo 2025
ISSN: 2027- 453 X
Periodicidad Semestral

Metodologia del entrenamiento de la fuerza

La fuerza es una capacidad condicional, que si bien depende en gran parte de un componente genético (tipo
de fibras predominante en el individuo) es entrenable. La fuerza tiene varias manifestaciones y segun los objetivos
o el tipo de fuerza que se desee mejorar, debe priorizarse sobre un plan de entrenamiento que direccione en Gltimas
a obtener resultados en el mismo (Loaiza, A., y Barona, J., 2012).

Aunque existen numerosos modelos de entrenamiento de la fuerza, el propuesto por Bompa, T. (2002) es el
gue mas se ajusta a las caracteristicas de los deportistas intervenidos, debido a que presenta la progresion adecuada
para individuos en proceso de desarrollo. En el estudio, se va a organizar con un macrociclo de 15 semanas,
conformado por cuatro mesociclos, donde se pretende desarrollar la fuerza de los deportistas de forma
consecutiva, es decir, aprovechando el efecto residual de cada una de las manifestaciones de la fuerza, tanto activa
como reactiva (Loaiza, A., y Camacho, J., 2012).

Bompa, T. (2002) y Loaiza, A. y Camacho, J. (2012). Propone cuatro fases divididas en mesociclos para
desarrollar la fuerza especifica del deporte:
Mesociclo | de adaptacion anatomica (A.A).

Se define como el proceso mediante, el cual, el sujeto prepara su cuerpo para soportar mas adelante cargas
elevadas de trabajo: uno mecanico que tiene que ver con la adquisicion del gesto técnico y, el caracter fisioldgico
relacionado con la coordinacion neuromuscular y el fortalecimiento de estructuras del tejido blando como son
tendones, ligamentos y demas; para resistir a las agotadoras fases de entrenamiento posteriores (Bompa, T., 2002
y Loaiza, A., y Camacho, J., 2012).

El mejor método para el entrenamiento del mesociclo de adaptacion anatomica es el entrenamiento en
circuito, caracterizado por el encadenamiento de una serie de ejercicios para los diferentes grupos musculares,
enfatizando en los motores primarios y en los musculos del nucleo. En esta fase se utilizan cargas ligeras con
balones medicinales entre los 1 y 3 kg, mancuernas de no mas de 2 kilogramos, bandas, lazos y l6gicamente
ejercicios con autocarga (Bompa, T., 2002) y (Loaiza, A., y Camacho, J., 2012).

Mesociclo Il de fuerza hipertrofica.

El principal parametro para el trabajo de fuerza es realizar la prueba de 1RM a cada sujeto; el objetivo principal
de este mesociclo es lograr un aumento del tamafio de los mdsculos motores primarios especificos del deporte
practicado. Dentro de este mesociclo se destaca el uso de dos métodos: el método extensivo con cargas medias;
es un medio ideal para la busqueda de hipertrofia muscular en deportistas de poco nivel, manejando cargas entre
el 40% y 60% de 1RM, de 4 a 6 series, 10 a 20 repeticiones con pausas entre 1 y 2 minutos con un maximo de 8
ejercicios y el método extensivo con cargas elevadas que tiene como objetivo incrementar la hipertrofia muscular,
utilizando cargas entre el 70% y 85% de 1RM, de 4 a 6 series, 6 a 12 repeticiones con pausas entre 2 y 5 minutos,
se recomienda entre 6 y 9 ejercicios (Bompa, T., 2002 y Loaiza, A., y Camacho, J., 2012).

La caracteristica fisiologica de este tipo de hipertrofia en el deportista es el aumento de la masa muscular
moderadamente y sobre los musculos motores primarios implicados en las acciones motrices, siendo diferente la
metodologia de entrenamiento con respecto a la hipertrofia de los Culturistas; el entrenamiento de hipertrofia en
los deportistas presenta un menor nimero de ejercicios, un mayor namero de series y un mayor intervalo de
descanso entre series y ejercicios. En esta fase se inician los trabajos de fuerza activa en el gimnasio, utilizando
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ejercicios basicos muy aplicables tanto en este mesociclo, como en el siguiente (Fuerza Méxima y Conversion a
potencia). (Bompa, T., 2002 y Loaiza, A., y Camacho, J., 2012).

Mesociclo 111 de fuerza maxima (F.M).

El principal objetivo de esta fase es lograr el desarrollo del nivel mas alto de fuerza posible, la fuerza maxima
del sujeto aumenta como resultado de la activacion de un gran nimero de unidades motoras de contraccion rapida.
El concéntrico intensivo; busca la mejora de la fuerza méxima por medio de acciones musculares de caracter
conceéntrico, normalmente de muy alta intensidad maneja cargas entre el 85% y 100% de 1RM, repeticiones de 1
a 6 con descanso largos de 3 a 5 minutos. La buena ejecucion técnica de los ejercicios es fundamental, debido a
gue, un movimiento indebido puede causar lesiones (Bompa, T., 2002 y Loaiza, A., y Camacho, J., 2012). Este
método es utilizado como transicion entre los periodos o mesociclos de fuerza maximay de potencia (Bompa, T.,
2002 y Camacho, J., 2012).

Mesociclo 1V de conversion.

En esta fase se transforman los valores de FM en potencia o resistencia muscular, segin sean las necesidades
del deporte. Una vez concluida la aplicacion de las etapas anteriores se procede a transferir toda esa ganancia de
fuerza a potencia (mediante ejercicios pliometricos); dado que el objetivo de esta investigacion es el mejoramiento
de la potencia de salto en miembros inferiores. EI método pliométrico se define como una forma especifica de
preparacion de la fuerza, orientada al desarrollo de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular y de la fuerza
explosiva muscular (Verkhoshansky, 1999) y (Loaiza, A., y Camacho, J., 2012). Todo ello sucede, debido a la
activacion del estiramiento-acortamiento, que constituye la base de la mayoria de las disciplinas deportivas
(Bosco, 1994., citado por Loaiza, A., y Camacho, J., 2012).

De acuerdo con Anselmi (2007) y Loaiza, A. y Camacho, J. (2012). Al entrenar la fuerza reactiva en
miembros inferiores con trabajos pliométricos se consigue un aumento de la potencia y la velocidad, motivo por
el cual, la pliometria se ha constituido en parte fundamental del proceso de preparacion fisica. La evaluacién de
la fuerza reactiva suele hacerse por diferentes métodos; pero el mas preciso y moderno es la valoracion mediante
una plataforma de medicion de salto; la cual funciona como un cronémetro de alta resolucion en forma de
alfombra, que calcula entre otros aspectos el tiempo de vuelo, la velocidad de despegue y la altura alcanzada
(Anselmi, 2007) y (Loaiza, A., y Camacho, J., 2012).

Entrenamiento pliomeétrico
Las pautas mas importantes para que un programa de entrenamiento pliométrico tenga éxito (Anselmi, 2007)
y (Loaiza, A., y Camacho, J., 2012):
Edad y desarrollo fisico de los deportistas.
e Lesionesy posibles secuelas que hayan dejado.
e Requisitos energéticos del deporte.
e Preparacion previa adecuada.
o Periodo de entrenamiento dentro del plan anual.
e Respetar el principio de progresividad.
De acuerdo al planteamiento de Cappa (2000) y Loaiza, A. y Camacho, J. (2012); los ejercicios pliométricos
no deben ser tomados a la ligera en ningun periodo del proceso de entrenamiento, debido a que, realizar pliometria
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sin ninguna estructura se puede convertir en un factor lesivo para los deportistas. En los jovenes se recomienda
introducir los ejercicios pliométricos de forma gradual, iniciando con saltos de baja intensidad, para
posteriormente, agregar saltos de mayor intensidad y con un nimero reducido de repeticiones (Bompa, T., 2002,
Loaiza, A. y Camacho, J., 2012).

Niveles de pliometria.

A los efectos de una adecuada aplicacion, Anselmi (2007) y Loaiza, A. y Camacho, J. (2012). Propone su
propia escala para los ejercicios pliométricos, que como se apuntd anteriormente, estos fueron utilizados
progresivamente durante el programa de entrenamiento (Anselmi, 2000 y Loaiza, A., y Camacho, J., 2012).

e Nivel 0: También, se conoce como nivel de adaptacion, es aconsejable trabajar esta fase antes del
despegue hormonal; este nivel se compone de multisaltos, realizados de pie y con variaciones de direccion.
Ademas de fortalecer el sistema osteoarticular, este nivel también va encaminado a fortalecer la
musculatura del pie. En este nivel se realizan multisaltos bipodales y unipodales verticales, horizontales
y laterales.

e Nivel 1: Este nivel se compone de ejercitaciones pliométricas sin peso, predomina el volumen y
baja la intensidad, la cantidad de saltos aumenta progresivamente. Los ejercicios en este nivel se realizan
con sogas, escaleras, cuadrilatero y steps.

« Nivel 2: Como un requisito para ingresar a este nivel, esta la realizacion previa de 4 semanas del 1
nivel; se realizan ejercicios con variaciones angulares con todos los elementos utilizados en el nivel 1,
aumentando la intensidad y disminuyendo el volumen.

e Nivel 3: En este nivel, la mayoria de los saltos se realizan desde el punto éptimo de caida, las
sesiones se reducen, debido a la intensidad de las ejercitaciones, todos los deportistas que accedan a este
nivel deben estar haciendo trabajo de fuerza con pesas, para evitar problemas de solidez estructural, ya
que la pliometria no la proporciona debido al leve contacto en los ejercicios.

e Nivel 4y 5: Se realizan ejercicios utilizando chalecos o cinturones lastrados, por lo cual, es un
requisito haber pasado por los niveles anteriores, y tener un historial deportivo amplio, lo que indica que
no es apto para principiantes.
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