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Prologo de Bernard Lapasset,
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Bienvenidos

World Rugby tiene el orgullo de presentar un conjunto de recursos para asistir a la gente del mundo involucrado en el Rugby.
Uno de estos recursos que contribuye a mejorar y estandarizar los procesos en una gama de areas dentro del deporte es
Rugby Ready.

El programa Rugby Ready fue lanzado en Octubre de 2007 para educar, ayudar y apoyar a jugadores, coaches, oficiales de partidos,
dirigentes y Uniones en laimportancia de la preparacién completa para el entrenamiento y la practica del Rugby para que este deporte
seajugado y disfrutado reduciendo el riesgo de lesiones serias. En definitiva fodo se refiere al bienestar del jugador en todos los niveles
delJuego.

Todos fenemos una responsabilidad conjunta de vigilar la salud del creciente nimero de hombres, mujeres y nifios que juegan al
Rugby en diferentes niveles en fodo el mundo, y de garantizar que el Rugby mantenga su principio fundamental de juego limpio, que
es central para su acepfacion mundial.

Desde el momento de su lanzamientfo, Rugby Ready ha alcanzado una fuerte imagen de recurso lider en la educacion global para las
partes interesadas del Juego en las importantes areas de preparacion para el partido, fécnica, prevencion y manejo de lesiones y
disciplina. Rugby Ready viene a complementar programas exitosos lanzados por algunas Uniones Miembro de World Rugby.

El manual Rugby Ready esta disponible no sélo en los tres idiomas oficiales de World Rugby: inglés, francés y espafiol, sino también en
muchos otros. Consulte el sitio web: ready.worldrugby.org para ver |a lista actualizada de provision de idiomas y recursos.

Rugby Ready esta ampliamente disponible para la familia global del Rugby para que jugadores, coaches, oficiales de partidos,
dirigentes y Uniones de fodo el mundo puedan disfrutar el Rugby al maximo.



World Rugby Passport: sitios web de World Rugby de aprendizaje interactivo

Es importante destacar que para hacer mejor uso de Rugby Ready, usted deberia verlo con ofros programas World Rugby, tales como

los que se detallan a continuacién.

Rugby Ready

Esté preparado * Manaje los riesgos

worldrugby.org/rugbyready

Fuerza y acondicionamiento

Todo lo relativo al fisico

worldrugby.org/sandc

Conozca el Juego

worldrugby.org/laws

Manejo de conmocion cerebral

Reconocer y sacar

worldrugby.org/concussion

Coaching

Técnica ¢ Planificacion

worldrugby.org/coaching

Primeros Auxilios en el Rugby

Sepa como responder

worldrugby.org/firstaidinrugby

Arbitraje

Observacion de partidos ¢ Paneles

worldrugby.org/officiating

Manual para empezar a jugar al Rugby

Primeros pasos en el Rugby

worldrugby.org/passport
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Toda persona involucrada en la organizacion y la practica del Rugby tiene una tarea de cuidado de los jugadores. El
programa Rugby Ready tiene la intencién de aumentar el conocimiento de las buenas practicas y de ayudar a las partes
interesadas a manejar los riesgos inherentes de un deporte de contacto poniendo en practica las salvaguardas adecuadas.

El juego del Rugby

Las investigaciones demuestran que 180 minutos de vigorosa actividad fisica
semanal asociado a una dieta saludable puede reducir la incidencia de
enfermedades que constituyen una amenaza para la vida tales como
enfermedades cardiovasculares, derrames cerebrales, presion alta, diabetes y
algunas formas de cancer. El Rugby, en sus diferentes formatos, brinda la
oportunidad a jugadores de diferentes fisicos, destrezas, géneros y edades de
realizar ejercicios en un ambiente controlado y divertido.

La comunidad del Rugby proporciona un programa de desarrollo del jugador a largo
plazo (LTPD) para jugadores de todas las edades con una infraestructura que soporta las
expectativas individuales de los jugadores y las ambiciones deportivas. Por lo tanto, los
jugadores pueden jugar al rugby en forma pura por la diversién de hacerlo o, si asi lo
elijen, para desarrollar sus destrezas individuales y comprender los aspectos técnicos del
juego desde el nivel basico hasta el nivel de elite.

Sin embargo, el Rugby brinda mas que solamente la oportunidad de practicar un
ejercicio vigoroso; es un deporte con valores que desarrolla al jugador en un contexto
social y moral. Los valores centrales del Rugby son:

« INTEGRIDAD: La infegridad es central para la estructura del Rugby y se genera
mediante la honestidad y el juego limpio

* PASION: La gente del Rugby fiene un apasionado entusiasmo por el Juego. El Rugby
genera enfusiasmo, adhesion emocional y sentido de pertenencia a la Familia mundial
del Rugby

» SOLIDARIDAD: El Rugby proporciona un espiritu unificado que conduce a amistades
que duran toda la vida, camaraderia, frabajo en equipo y lealtad, que frascienden las
diferencias culturales, geogréaficas, politicas y religiosas

* DISCIPLINA: La disciplina es una parte integral del Juego tanfo dentro como fuera de la
canchay esté reflejada en la adhesion a las Leyes, Regulaciones y valores centrales del
Rugby

* RESPETO: El respeto por los comparieros, oponentes, oficiales de partidos y aguellos
involucrados en el Juego es esencial

Ver el video de los Valores centrales de World Rugby en:
rugbyready.worldrugby.org/es/corevaluesvideo



Objetivo de Rugby Ready

{POR QUE es necesario Rugby Ready?

El' Rugby es un juego practicado por dos equiposde 7, 100 15
jugadores que fisicamente dispufan la pelota y, como tal, el
juego tiene algn riesgo de lesiones.

Las investigaciones han determinado la magnitud, naturaleza y
origenes de esto riesgos.

Es responsabilidad de toda la gente involucrada en el juego del
Rugby enfender y manejar estos riesgos dentro de niveles
aceptables.

{CUAL es el propésito?

Rugby Ready apunta a asistir en la comunicacion y comprension
de los riesgos asociados con el Rugby y mejorar la
concientizacion de las buenas practicas.

¢A QUIEN esta destinado?

Rugby Ready ha sido disefiado como un recurso para fodos los
potenciales participantes en el Juego del Rugby, incluidos los
jugadores, coaches, oficiales de partidos, padres, maestros,
personal de primeros auxilios y voluntarios que asisten al
jugadory a los coaches el dia del partido y en los
enfrenamientos.

Como usar Rugby Ready
Rugby Ready esta disponible en tres plataformas:

1. Manual
2. Programa online
3. Curso presencial

Sibien el manual, el curso presencial o el sitio web pueden ser
utilizados por separado, lo mas conveniente es utilizar las fres
plataformas combinadas.

Se recomienda que TODOS los participantes involucrados en el
juego del Rugby complefen el programa de aprendizaje online
en rugbyready.worldrugby.org. El sitio web le permite leer el
material, observar videos y hacer un
examen individual online que, cuando
sea compleftado correctamente,
generara un certificado de
conocimientos. Siempre que vea este
icono usted podra seguir el link hasta el
sitio web Rugby Ready para obtener
mas informacion.

Se aconseja enfaticamente la asistencia al curso presencial a
aquellas personas involucradas de alguna manera en
actividades en el campo de juego del rugby: jugadores, coaches,
oficiales de partidos, personal de primeros auxilios, etc. El
programa presencial frabaja sobre el nivel de conocimientos que
el parficipante ha obtenido previamente en el curso online
proporcionandole una experiencia practica y participativa de los
elementos del Juego cubiertos por Rugby Ready. El curso
presencial puede ser dictado en varios formatos y contextos. Su
Uni6n nacional fendra sus propios planes y procedimienfos
vigentes. Si usted desea contfactar a su Unién, usted podra
encontrar la informacion de contacto en:
worldrugby.org/member-unions

World Rugby y las Uniones nacionales alientan a que los
parficipantes actualicen regularmente sus conocimienfos.

Rugby Ready es aplicable a fodas las formas del Rugby, incluidos
el formato de XV, de 10y el Seven.

Manual de World Rugby para Empezar a jugar al Rugby

Siusted es completamente nuevo en el Rugby, le recomendamos que lea el Manual para

Empezar a jugar al Rugby de World Rugby.

Descargar en formato Adobe PDF para imprimir u hacer el test online:

passport.worldrugby.org/beginners

Limitacion de responsabilidad Este producto Rugby Ready ha sido desarrollado en el contexto de las leyes que se aplican a la prevencion de accidentes y lesiones y a la practica
médica vigente en Irlanda, y la informacién y lineamientos incorporados sobre estos temas se presentan estrictamente sobre la base de que World Rugby no acepta ninguna

responsabilidad ante ninguna persona o entidad por la pérdida, gastos o dafos proveniente de cualquier modo, de cualquier dependencia y/o uso de la informacién y/o lineamientos
contfenidos en este producto Rugby Ready.
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LTPD es un programa a largo plazo para maximizar el potencial individual y la participacion en el Rugby. Los modelos LTPD
destacan laimportancia de tener coaches de calidad trabajando y entendiendo las necesidades técnicas, tacticas, fisicas,
mentales y el estilo de vida de los nifios y la gente joven a medida que se abren camino en el Rugby. LTPD brinda una
plataforma para que los coaches alienten y apoyen a los participantes de todos los niveles para que puedan alcanzar su
potencial y sigan involucrados en el deporte.

Ejemplo de etapas del LTPD

Tenga en cuenta que el ejemplo que sigue utiliza las edades cronoldgicas para determinar las diferentes etapas del LTPD. Las mejores
practicas para las edades fempranas aconsejan usar la edad biolégica ya que algunos jugadores maduran antes y otros después.

Etapa: DIVERSION

Edad orientativa: 6-12 Referencias

Jugador JUEGA

Coach GUIA La bibliograffa siguiente
Contenido: Aprendizaje de movimientos, destrezas basicas del proporciona algunos ejemplos de
Rugby modelos de desarrollo del jugador

Etapa: DESARROLLO alargo plazo:

Edad orienfativa: 12-16

Jugador EXPLORA

Coach ENSENA

Contenido: Aprendizaje del Juego

.Lloyd, R.S.y Oliver, J.L: The Youth
Physical Development Model: a
new approach to long ferm
athletic development. Strength

Erapa: PARTICIPACION and Conditioning Journal 34: 37-

Edad orienfativa: 15-18 43,2012

Jugador FOCALIZA

L . Balyi, I. y Hamilton, A.: Long Term
Contenido: Practica del juego, desarrollo del jugador Athlete Development:

Etapa: PREPARACION Trainability in Childhood and
Edad orientativa: 17-21 Adolescence. National Coaching

Jugador SE ESPECIALIZA
Coach FACILITA
Contenido: Alcanzar el potencial pleno

Etapa: RENDIMIENTO

Edad orientfativa: 20 y mas

Jugador INNOVA

Coach FACULTA

Contenido: Consistencia del rendimiento

Etapa: REINVERSION
Age: fodas
Confenido: Apoyo y diversion en el Juego

Institute, Victoria, British
Columbia and Advanced Training
and Performance Ltd., 2004

Los modelos LTPD deben ser
disefiados teniendo en mente el

contexto especifico. Contacte a su

Unién nacional para obtener mas
informacion.
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Antes de jugar al Rugby hay una serie de controles que se deben llevar a cabo para asegurar que el jugador esté preparado

para la practica del Rugby.

Un jugador/a preparado para el Rugby debera:

« reunir los atributos fisicos y haber alcanzado el grado de
preparacion fisica necesarios para su nivel de juego

= fener suficientes destrezas y capacidades técnicas para el nivel
en el que se desempenia

« esfar fofalmente rehabilitado de cualquier lesion previa y no
estar predispuesto a ninguna lesion grave

« estar familiarizado con las Leyes del juego y con lo que
constituye juego sucio

* haber sido evaluada su preparacion mediante la confeccién de
su perfil de jugador

La elaboracién del perfil del Jugador es un método creado para
evaluar si el jugador esta preparado para jugar al Rugby. El buen
disefio del perfil servird para que los coaches decidan si un
jugador esta listo para jugar al Rugby. La elaboracion del perfil
del jugador debe realizarse antes del comienzo de los
entrenamientos de prefemporada y cuando se incorporen
nuevos jugadores al plantel. Luego se debera repetir
periédicamente durante la temporada. El perfil debe requerir
informacion de las siguientes areas:

= datos personales e informacion de familiares mas cercanos

« historia médica (incluidos detalles de cualquier medicacion
tomada)

* cuestionario cardiaco

« informacion de estilo de vida y estado fisico

* historial de lesiones

= actuacion anterior en el Rugby

Se debe prestar especial atencion a:

« jugadores juveniles (Menores de 19 para abajo), por ejemplo:
fisico, destrezas, estado fisico, etc.

« fodos los jugadores nuevos

* jugadores con lesiones preexistentes

« fodo jugador con antecedentes de conmocion cerebral

* jugadores primeras lineas con historial o lesiones anteriores en
el cuello

* jugadores mas viejos que pueden tener condiciones
degenerativas

Aligual que el perfil orientado al coaching se podra realizar una
evaluacion fisica por parte de un médico, fisioterapeuta,
preparador fisico o entrenador deportivo. Esta evaluacion puede
consistir en pruebas de:

* capacidades funcionales

» fuerza

» velocidad

* equilibrio

» flexibilidad

* resistencia aerébica

* resistencia anaerébica

* anormalidades fisicas, por ejemplo: biomecanicas

Los preparadores fisicos s6lo deberdn manejar evaluaciones que
sean de su competencia, siguiendo los profocolos establecidos
por su Union.

Se puede descargar un ejemplo de perfil del
jugador de:
rugbyready.worldrugby.org/es/downloads
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Antes de jugar al Rugby se deben hacer algunos controles para garantizar que todo el equipamiento y el entorno estén
preparados para el Rugby. También es importante desarrollar un plan de emergencia para garantizar que en caso de ocurrir
un incidente todos los involucrados estén al tanto de sus roles y responsabilidades y por lo tanto el incidente sea manejado

de manera eficaz.

Equipamiento personal del jugador

Los jugadores pueden ayudarse a si mismos y pofencialmente
impedir lesiones a ellos mismos y a otros jugadores
asegurandose usar el equipamiento adecuado.

Protectores bucales
Se recomienda enfaticamente que
fodos los jugadores ufilicen
protectores bucales adaptados a su
medida durante las sesiones de
practica y los partidos. Un buen
protector bucal permite resguardar
los dientes y los tejidos blandos
alrededor de los mismos y puede
evitar una fractura de mandibula. En
Nueva Zelanda desde que se
estableci6 la obligatoriedad de los protectores bucales en 1997
las demandas en el Rugby relacionadas con la dentadura se
redujeron en un 47%. Los protectores bucales hechos con un
molde dental, en general, proporcionan la mejor proteccion.

Hay dos consideraciones importantes respecto de los
profectores bucales: como calzan, de modo que sean facilmente
retenidos y distribuyan las fuerzas correctamente y su capacidad
para absorber energia (material y espesor).

Calzado

El calzado de los jugadores debe
estar en buenas condiciones y
ser adecuado para la superficie
de juego. Los tapones de la suela
deben ser apropiados para las
condiciones existentes y deben
cumplir las especificaciones de
World Rugby (Regulacion 12)
que dispone que no deben tener
mas de 21Tmm de largo ni poseer bordes con rebabas o filosos.

Gorra de scrum y cascos

El casco bien colocado puede evifar
lesiones en los tejidos blandos de la
cabezay las orejas. No existen evidencias
de que el casco brinde profeccion contra
la conmocion cerebral. El casco debe
cumplir las especificaciones de World
Rugby.

Los cascos no son recomendables para todos los jugadores ya
que hay algunas evidencias de que pueden alentar una
conducta proclive a asumir riesgos. La manera mas importante
de impedir lesiones en la cabeza es asegurar que los jugadores
usen buenas técnicas en el tackle y otras fases del contacto.

Equipamiento acolchado

Las investigaciones demuestran

que el equipamiento acolchado

puede ayudar a reducir lesiones

menores como moretones, cortesy

raspaduras. No sirve como

proteccion contra grandes lesiones

y no debe usarse para que un

jugador lesionado vuelva a jugar

antfes de estar plenamente

recuperado. En todos los partidos

los profectores acolchados deben

estar de acuerdo con las Leyes del Juego y las Regulaciones de
World Rugby y haber sido aprobados. Toda la vestimenta
aprobada por World Rugby debe llevar a la vista el logo que se
muestra abajo.

El control de seguridad antes del partido por parte de los
oficiales del partido permitird determinar los elementos
potencialmente peligrosos tales como anillos o elementos de la
vestimenta que no cumplan con las especificaciones de World
Rugby.

Mas informacién sobre las disposiciones
relacionadas con la vestimenta de los jugadores
en la Regulacién 12 de World Rugby en
playerwelfare.worldrugby.org/reg12




El enforno de juego

Esimportante asegurar que el entorno de juego esté preparado
para el Rugby. Esto permitira que los jugadores se diviertan mas
y reducird el riesgo de lesiones. Las componentes del enforno
que se deben confrolar antes del entrenamiento o partido son:

El terreno de juego

Las instalaciones deben fener las medidas adecuadas, con los
espectadores y vehiculos posicionados bien lejos del area de
juego. Si hubiera cercos o carfeles perimetrales deberian estar a
una distancia segura lejos de la linea de fouch y con profeccién
adecuada.

La superficie de juego

La superficie debe estar nivelada sin agujeros y adecuadamente
iluminada. No debe estar inundada, ni ser resbaladiza ni
demasiado dura: una superficie excesivamente dura aumenta los
riesgos de lesiones, partficularmente las lesiones en la cabeza. No
debe haber a la vista en la superficie aspersores de riego, vidrios
rotos, basura o piedras.

Limitacion de responsabilidad

El equipamiento

El equipamiento debe
ser el adecuado para la
edad y experiencia de
los jugadores. Los
controles criticos
incluyen:

postes de goal
adecuadamente profegidos,
fodas las maquinas de scrum
y bolsas de tackle/rucking
deben estar en buenas
condiciones y bien
mantenidas y los postes de
esquina con banderas deben
ser flexibles al impacto y
estar correctamente
ubicados.

El clima

Bajo condiciones climaticas extremas pueden producirse golpes
de calor y deshidratacion o hipotermia. Aseglrese que los
jugadores ufilicen la vestimenta adecuada, por ejemplo: con
clima frio y hitmedo corrobore que los jugadores usen ropa a
prueba de agua durante los entrenamientos y antes y después
de los partidos. Los jugadores sustituidos y lesionados deben
usar ropa caliente a prueba de agua.

El Rugby es un deporte de contacto fisico y existen riesgos implicitos asociados con la participacién en actividades relacionadas con el Rugby. Puede haber
accidentes y los accidentes le pueden ocurrir a usted. World Rugby no acepta ninguna responsabilidad o culpa por negligencia o de algdn otro modo en relacién
con cualquier lesion, pérdida o dafio sufridos por personas que procuren replicar las actividades demostradas en este producto Rugby Ready o que participen en

actividades generales relacionadas con el Rugby.




Plan de emergencia

Un paso fundamental para estar preparado para el Rugby es la
planificacién para las emergencias. Esto significa fener el
equipamiento médico listo y garanfizar que esté presente el
personal adecuadamente capacitado (es decir, médico u otros
profesionales de la salud o personal de primeros auxilios
capacitado).

Visitar playerwelfare.worldrugby.org/firstaidinrugby para el
curso World Rugby online de Primeros auxilios en el Rugby.

Ejemplo de equipamiento médico

Sélo se dispondra el equipamiento del que se haya brindado

capacitacion para su uso a los que van a estar encargados de los

primeros auxilios.

* Camilla: adicionalmente se podra disponer de una tabla espinal
y/o camilla de cuchara con posicién para la cabeza y correas
siempre que se haya brindado capacitacién para su uso.

* Cuellos: de diferentes medidas o ajustables, siempre que se
haya brindado capacitacion para su uso.

« Entablillado de miembros: varios tipos de elementos pero las
‘cajas’ acolchadas simples son adecuadas.

« Kit basico de primeros auxilios que tipicamente incluye:

- fijeras (punta sin filo)

- guantes médicos no estériles (considerar el tipo de latex
que puede provocar alergias)

- hisopos de gasa

- vendaje de compresion (5¢m, 7,5¢m, 10cm)

- vendaje de gasa esterilizada

- banditas adhesivas (por ej.: Band Aid)

- vendajes adhesivos elasticos (2,5cm, 5cm)

- vaselina

- solucion estéril (para lavado de 0jos)

- apositos para heridas (por ej.: Melolin)

Desfibrilador

Tabla espinal Bolso de emergencia

- vendajes friangulares

- compresas de hielo y hielo

- cinfa adhesiva de oxido de zinc

- manta térmica de emergencia

- bolsa de plastico para vendas/guantes manchados

Un desfibrilador automatico de emergencia (AED) puede ser
adecuado en algunas circunstancias. Este es un elemenfo
costoso y es altamente recomendable que se capaciten
personas en su uso. Enfre las consideraciones a hacer se incluye
la frecuencia probable de uso y los tiempos de disponibilidad /
respuesta de los servicios de emergencia. La primera prioridad
deberia ser tener socorristas de primeros auxilios
adecuadamente entrenados y equipados.

Todos estos elementos deben encontrarse en la Zona Técnica.

Sala de primeros auxilios

Una sala de primeros auxilios preparada para el Rugby debe
estar disponible y poseer:

* acceso para una camilla

* acceso para una ambulancia

* paredes revestidas y mesas de trabajo que puedan ser
facilmente limpiadas para cumplir con los requerimienfos de
higiene y control de infecciones

* pisos no resbaladizos, impermeables y lavables

* lavabo con agua corriente caliente y fria

* adecuada iluminacion y aire acondicionado

» camilla para examen médico con adecuada proteccion

* armario seguro para almacenamiento de equipamiento
médico y materiales de primeros auxilios

* depdsito adecuados para desechos clinicos y puntiagudos, por
ejemplo: agujas

* acceso a un teléfono

* libro de novedades para registrar incidenfes en los que se
prestaron primeros auxilios

* nimeros telefénicos de emergencia claramente a la vista

Méas informacién para el desarrollo de un plan
de emergencia se puede bajar de:
rugbyready.worldrugby.org/es/downloads

Si ocurre una emergencia

Para obtener la informacién sobre lo que se debe hacer en

una emergencia, consultar la seccion Manejo de Lesiones.
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Mejorar su estado fisico pude hacer que usted sea un jugador mejor y menos propenso a lesiones. Para jugadores, coaches y
aquellos que diseiian programas de preparacion fisica para jugadores de Rugby, usted necesita tener un conocimiento
general de los componentes clave de la preparacion fisica y también de las demandas fisiol6gicas especificas del Juego.

A continuacion se presenta una breve introduccion al area
de preparacion fisica en el Rugby. Si usted desea
informacion mas detallada registrese y complete el
programa online de World Rugby de Fuerza'y
acondicionamiento Nivel 1 en sandc.worldrugby.org.

¢Cuales son los componentes de la
preparacion fisica?

Velocidad = es la

capacidad de PRINCIPALES COMPONENTES
coordinar DE LA PREPARACION FISICA
movimientos simples RESISTENCIA VELOCIDAD
o complejos de los
miembros a gran 4
velocidad. ESTADO

FISICO
Fuerza = es la fuerza
maxima que una
persuE Pl COMPETENCIAS FUERZA
ejercer con un FUNCIONALES

musculo o un grupo
de mUsculos contra

VELOCIDAD X FUERZA = POTENCIA

una resistencia

externa.

Resistencia = es una medida de la capacidad del cuerpo de
mantfener un ritmo de frabajo.

Competencia funcional = es el punto hasta el cual el jugador
fiene buena estabilidad y movilidad ejecutando los movimientos
relacionados con el juego.

Potencia = Velocidad x Fuerza.

En el Rugby todos los jugadores requieren un grado de cada uno
de estos componentes, pero la imporfancia relafiva de cada
componente variara de acuerdo a la posicion de juego de cada
jugador.

Principios de entrenamiento

¢ Individualidad. La gente reacciona a los mismos estimulos de
diferente manera. Las principales razones son: genéticas;
niveles iniciales de estado fisico; madurez.

* Adaptacion. Cuando usted enfrena regularmente, a lo largo
del fiempo se producen cambios fisiol6gicos que lo hacen mas
eficaces y mas eficientes.

* Sobrecarga. A los efectos de mejorar su estado fisico, usted
debe evolucionar continuamente en el frabajo que realiza.

* Trabajo / Juego v Descanso / Regeneracion. Si bien resulfa
importante que la carga de entrenamiento sea progresiva, es
igualmente importante el fiempo para el descanso y la
regeneracion.

« Especificidad. La preparacion fisica es especifica y su
enfrenamiento debe estar relacionado con las demandas del
juego que usted pracfica.

* Decaida. Cualquier interrupcion prolongada del
enfrenamiento estara acompanada por una caida en el nivel
de preparacion fisica. Por lo tanto, antes de que un jugador
regrese a la actividad plena debera cumplir un programa de
reacondicionamiento.

Analisis de necesidades

Los jugadores de Rugby necesitan diferentes cantidades de
fuerza, potencia, resistencia, velocidad y agilidad. Hay pocos
deportes de equipo que requieren un rango similar tan diverso y
exhaustivo de afributos fisicos.

Las diferentes demandas de las distintas posiciones de juego
fambién deben influir en como usted entrena. Por ejemplo, los
cinco de adelante requieren potencia y resistencia para actuar
eficazmente en el scrum, mienfras que un ala hara sprints mas
frecuentes a lo largo del partido y como consecuencia requerira
niveles mas alfos de velocidad y resistencia.

Para que un jugador esté fisicamente preparado — estar
verdaderamente preparado para el Rugby — se deben activar las
competencias funcionales basicas. Por ejemplo usted 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 pofencia.



Para un andlisis de necesidades preciso y relevante usted debe
procurar la ayuda de un preparador fisico acreditado que disefie
e implemente el programa de preparacion fisica. Las
consideraciones principales son:

4,

. Determine su actual condicion fisica utilizando tests fisicos

estandarizados y evaluacion funcional

. Historial de lesiones
. Historial de entrenamiento: esto debera tener en cuenta la

edad de entrenamiento (cantidad de afios en los que se ha
estado preparando especificamente para el Rugby) y edad de
entrenamiento fisico (cantidad de afios en los que ha sido
supervisado por un preparador fisico acreditado)

Identifique las necesidades especificas relacionadas con el
juego (posicion en que juega el jugador, arbitraje, etc.)

Una vez determinadas las necesidades individuales en base a
esos criterios, se pondra el foco en cuestiones especificas
relacionadas con la rehabilitacion / prehabilitacién y debilidades
percibidas y se podra disefiar e implementar un programa de
enfrenamiento que safisfaga esas necesidades.

Para monitorear y evaluar regularmente su avance se requerira
tener disponibles procedimientos de testeo. Esto permitira
garantizar que el programa esté constanfemente cambiando y
progresando para satisfacer los nuevos objetivos.

Evaluacion funcional

La evaluacion funcional se puede realizar usando ejercicios simples tales como senfadillas con pruebas basicas de equilibrio como se
muestra aqui.

Alto nivel de
competencia
funcional

La evaluacion funcional debe ser
realizada por un preparador fisico
acreditado a los efectos de
deferminar su actual nivel de
movilidad y estabilidad. La
informacion de la prueba puede
posteriormente ser utilizada para
disedar el correspondiente
programa de enfrenamienfo de
fuerzay le permitira alcanzar una
movilidad plena y una buena
estabilidad. Esto preparara su
cuerpo para el trabajo, aumentara
su capacidad de trabajo y corregira
los desequilibrios musculares.

Bajo nivel de
competencia
funcional

Eltipo de fuerza que se necesita para el Rugby es un fipo de fuerza especifico que frecuentemente fiene 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 pofenciales tales como el hombro, abdominales, cadera, rodilla y tobillo, en vez de poner un énfasis excesivo en el
levantamiento de pesas en el gimnasio.

Los cursos de fuerza y acondicionamiento World Rugby Nivel 1y Nivel 2 (sandc.worldrugby.org) cubren la evaluacion funcional con
mas detalle.



Planificacion de un programa de acondicionamiento

Hay una canfidad de variables a considerar:

* su edad

* su edad de entrenamiento

* sus mefas a largo y corto plazo

* la disponibilidad de instalaciones y recursos

La ofra consideracion clave es la fase de la tfemporada de Rugby.
La oportunidad y longitud de la temporada varia a lo largo del
mundo. Sea el que sea el momento en que se desarrolla su
femporada, usted necesitara planificar su entrenamiento
considerando cuatro fases distinfas:

* Fuera de femporada

* Prefemporada

 Temporada

« Transicion

Este proceso se denomina periodizacion.

Cuando disefie su plan semanal, una consideracion importante
es laregla de las 48 horas. Recientes investigaciones en el
Rugby* han demostrado que el jugador de Rugby puede seguir
fatigado 48 horas después de haber jugado un partido infenso.
Su plan debe tener esto en cuenta, de modo que se debe evitar
el enfrenamiento de alta intensidad durante las 48 horas
después del partido. Aqui se muestra un ejemplo de un plan
semanal.

Este es s6lo uno de los muchos posibles planes y esta solamente
disefiado para mostrar cémo se puede infegrar la regla de las 48
horas a la semana de entrenamiento.

Fuerade Pretempo- 3
Temporada | Transicion
temporada | rada
Recupera-
Actividad Preparacion Prepa[qoon MQnTenl— cion /
general especifica miento descanso
activo
I;!Srmisferio Nov-Ene Feb-Mar Abr-Jul Ago-Oct
Hemisferio May-Jun Jul-Ago Sep-Abr Ma
Norte y g P Y

Los periodos son aproximados y pueden variar dependiendo de la Unién y el nivel de

juego.

0

1

Partido
Recuperacion

Opcion de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento o
recuperacion

Enfrenamiento de Rugby de gran infensidad
Entrenamiento de fuerza y acondicionamiento
Enfrenamiento de Rugby de mediana a baja intensidad
Descanso

Partido

* Fuente: Evaluacién del dafio muscular después de un partido de Rugby con referencia
especial al tackle. Takarada Y. BrJSports Med. 37. 416-419. 2003.

Consejos generales para el
entrenamiento

« Completar siempre una entrada en calor (usar estiramientos
dindmicos) y una vuelta a la calma (usar estiramientos
estaticos) en todas las sesiones (ver secciones de enfrada en
calory vuelta a la calma).

* La buena nutricién e hidratacién es exfremadamente
imporfante para apoyar su preparacion fisica

* Siempre que sea posible, obtenga la ayuda de un preparador
fisico registrado o acreditado

« Trate de entrenar con alguien mas o, inclusive es mejor,
enfrenar en grupo siguiendo programas similares

« Trate de mantener sus sesiones diverfidas y variadas

« Trate de desarrollar preparacion fisica para el partidos
mediante juegos condicionados y ejercicios especificos de
Rugby tales como los que se muestran abajo



Ejemplos de précticas Observe estas practicas online en rugbyready.worldrugby.org

Espejo

A se puede mover
lateralmente, hacia
adelante o hacia atras. B
debe replicar los

1om| & N movimientos.

Grilla de agilidad
B4 4C
A Desplazarse de:

4
Ab = 4D

5m

\/

A a B hacia adelante
B a Clateralmente
Ca D hacia atras

D a Alateralmente.

Tocar los conos

De a tres o de a cuatro, los
jugadores hacen pases
enfre ellos y después de
cada pase deben focar 1,

5m a
2 0 3 conos (segln la

?ij indicacion del coach) y

reinfegrarse al juego.

5m

Eludir

Disponer el camino en
forma de slalom. Disefar
4 el recorrido de modo que
los jugadores corran hacia
adelante, atrasy

' 1 lateralmente.




Ejemplos de précticas Observe estas practicas online en rugbyready.worldrugby.org

Tocar y retirarse

‘ X %“%
El equipo A ataca al equipo B. Cuando un jugador es focado ese jugador debe jugar la pelota entre las piernas y un compariero debe
hacer un pase para reiniciar el ataque. El jugador que hace el toque debe correr alrededor de un cono o bolsa de tackle antes de

"
4

reinfegrarse al juego.

Grilla rectangular

Hay dos versiones de este ejercicio. En el gjercicio 1 los jugadores corren hasta el primer cono donde deben hacer un pase, continuar hasta
el préximo y hacer un pase de vuelta. Cuando llegan hasta el Glfimo cono corren a maxima velocidad hasta el principio. En este ejercicio se
foma el fiempo y se alienta a los jugadores a que se concenfren en hacer un buen pase. La distancia entre los conos es de 10m.

X

Y

:)

Yo ~— oY

Dy

En el gjercicio 2, después de la aceleracion inicial en linea recta los jugadores corren en diagonal desde el primer cono al segundo y a
medida que los jugadores se cruzan hacen un pase fijera. Esto se repite en las dos secciones que siguen. Cuando los jugadores llegan
hasta el Gltimo cono corren a maxima velocidad hasta el principio. En este ejercicio se foma el tiempo y se alienta a los jugadores a que

se concentren en hacer un buen pase. La distancia entre los conos es de 10m.

A—)\g/’t—) o s
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4 ﬁ 7y
El equipo A ataca al equipo B. El equipo atacante recibe un kick del equipo B.

En la primera parte hay 5 atacantes contra 1 defensor, y solo se permite un toque. Si el equipo A marca puntos, vuelven a su campo y
reciben ofro kick del equipo B. Luego sigue asi:

Parte dos: 5 contra 2 y se permiten dos foques

Parte tres: 5 confra 3 y se permiten tres foques

Y asi hasta que jueguen 5 confra 4y se permitan cuafro toques. La posesion cambia al ofro equipo si el equipo atacante es tocado mas
del nimero permitido de veces.

Ejercicios de preparacion fisica en el campo de juego

No se necesita mucho equipamiento especializado para mejorar su condicion fisica; esta seccion presenta algunos ejercicios que se
pueden realizar en el campo de juego con equipamiento limitado. Este tipo de sesiones es el punto de arranque para la mayoria de los
jugadores que tengan poca experiencia de entrenamiento de fuerza y poca competencia funcional.

La sesion podria ser descripta como adapfacion anatémica ya que fortalece gradualmente el cuerpo y ensefia las técnicas adecuadas.
Evenfualmente, esto permite al jugador avanzar hacia un entrenamiento de fuerza mas avanzado de un modo seguroy en la
progresion adecuada. Si usted se dispusiera a cumplir un programa avanzado de fuerza y acondicionamiento fisico sin haber
completado previamente una evaluacion funcional y sin haber realizado los ejercicios correctivos subsiguientes mediante la
adaptacion anatémica, esto podria tener un impacto negativo en su rendimiento e incrementar las posibilidades de una lesion. Es
imporfante que ejercicios fales como aquellos mostrados a confinuacion sean supervisados por un preparador fisico acreditado.

La sesion descripta aqui es s6lo un ejemplo de lo que un equipo de adultos puede realizar en el campo de juego. Las repeficiones y
tiempos deben ser determinados por los niveles actuales de técnica y experiencia. Es mejor completar esta sesion con un formato de
circuito, yendo del ejercicio 1, al 2, al 3, al 4, efc., con un descanso una vez completado el circuito; y luego, confinuar con mas circuitos
dependiendo de la experiencia y técnica de los jugadores.

1. Flexiones de brazos
A partir de una posicién con los
brazos estirados, totalmente
frabados, bajar el cuerpo hasta
que el pecho toque el suelo.
Usando pecho, hombros y friceps
volver al punto inicial.

Mantener la espalda derecha y

plana, descensoy ascenso

controlados en todo el ejercicio.

Hombros y caderas en linea para no levantar o bajar las nalgas.



2. Avion

El cuerpo apoyado en una pierna con una leve flexion.
Inclinarse hacia adelante con la espalda derecha y estirar
los brazos a los costados. La pierna de atras estirada hacia
atras con un angulo leve.

3.YTWL

Este es un ejercicio para los hombros que se usa para fortalecer y estabilizar los misculos de la parte superior de afras y los hombros.
Lasletras Y, T, Wy L describen la forma de las posiciones del cuerpo.

Y colocarlos brazos arriba de la cabeza de 45 a 90 grados sobre el nivel de los hombros. Apuntar los pulgares hacia arriba para
activar los misculos rotacionales de la zona del oméplato.

T colocar los brazos totalmente estirados en dangulo de 90 grados con el forso. Pulgares hacia arriba. Mantener los oméplatos abajo
y hacia afras en todo el ejercicio, fratando de mantener el angulo de 90 grados.

W  colocar brazos en angulo de 45 grados con el torso, y antebrazos a 90 grados formando una W. Mantener la alineacién entre
mufieca, codo y hombro.

L colocar brazos tan pegados al costado del cuerpo como sea posible con el antebrazo lo mas cerca de un angulo de 90 grados.
Mantener los codos presionados contra el torso. Tratar de mantener la alineacion de los codos, mufiecas y hombros.

4. Sentadilla con peso propio

Este ejercicio desarrolla la fuerza, estabilidad y flexibilidad de la parte
inferior del cuerpo, mejorando al mismo tiempo la estabilidad
central. Colocar los pies separados algo mas que un ancho de
hombros, con la punta de los pies apuntados hacia afuera de modo
que el dedo del medio esté alineado con la rodilla. Antes de
descender para la sentadilla, aspirar profundamente para llenar los
pulmones de modo que la parte superior e inferior de la espalda
permanezca firme. Descender con control, haciendo la sentadilla lo
mas bajo que sea posible con la espalda derecha. Asegurarse que el
menfon esté fuera del pecho y los ojos miren derecho hacia
adelante para mantfener la espalda firme y recta. Poner foco en
senfarse hacia atras empujando las caderas y nalgas detras del
cuerpo y descargando el peso del cuerpo a fravés de los talones. En
la fase ascendente, poner foco en mantener el pechoy la cabeza
arriba y las caderas arriba y adelante. Empujar los falones hacia el
suelo y exhalar mientras vuelve a la posicion de arriba.



5. Puente

Este ejercicio mejora la estabilidad central y fortalece los mudsculos isquiofibiales y las nalgas. Acostarse de espaldas y levantar las
caderas creando una linea recta desde las rodillas hasta los hombros. Asegurarse que los talones estén planos en el suelo y que la
palma de la mano presione firmemente el suelo. Poner foco en tirar el ombligo hacia la columna vertebral y activar los misculos de las
nalgas durante fodo el gjercicio.

6. Estocadas
Dar un paso hacia adelante y doblar la rodilla de atras. Mantener la espalda derecha y perpendicular al suelo. La rodilla de adelante no
debe superar a los dedos del pie. Volver a la posicién original y repetir el mismo movimiento empezando con la ofra pierna.

7. Flexiones colgadas con ayuda

Este ejercicio se hace de a dos personas. La primera persona se acuesta en el suelo y la segunda persona se sienta a horcajadas de la
primera. La persona senfada hace una sentadilla con la espalda derecha y dobla los brazos por el codo. La persona en el suelo agarra
los brazos de su compariero como el barral de una pesa y, manteniendo el cuerpo derecho, se impulsa arriba del suelo, pivoteando con
los talones.



8. Puente lateral

Este ejercicio fortalece los mUsculos del costado del torso y de la parte inferior de la espalda. Colocarse de costado apoyado sobre el
codo y los pies. Bajar las caderas con control de modo que foquen suavemente el suelo y luego volver a la posicion inicial levantando
las caderas. Asegurarse que el cuerpo esté en linea recta y que no haya rotacion inferior o exterior. Mantener hombros, caderas, rodillas
y tobillos alineados.

9. Equilibrio a un pie

Pararse en una sola pierna con las manos en las caderas. La rodilla de la pierna que esta en
aire debe estar doblada con un angulo de 90 grados y levantada como en posicién de correr
con los dedos del pie arqueados hacia usted. Trate de permanecer en equilibrio el mismo
fiempo para las dos piernas.

10. Elevacion de pierna extendida

Este ejercicio se realiza mejor con la ayuda de un companero. Un jugador adopfa una posicion de rodillas y el segundo se ubica
directamente detras. Arrodillarse sobre una superficie suave con el compariero sosteniéndolo firmemente de los tobillos. El jugador
desciende lenfamente con buena postura y hace contacto con el suelo absorbiendo la bajada con las palmas abiertas. Mantener los
omoplatos abajo y atrds para mantener la espalda plana. Evitar dejar caer la cabeza manteniendo el mentén lejos del pecho. El jugador
debe empujar hacia afras y arriba de modo de no usar los isquiotibiales concéntricamente.

Limitacion de responsabilidad

Cualquier persona que tenga intenciones de cumplir un programa de acondicionamiento fisico, antes de comenzar debe procurar el consejo médico de un
médico acreditado. La informacion y lineamientos relacionados con las destrezas del Rugby y el acondicionamiento fisico asociado sélo deben ser utilizados
siguiendo los consejos de preparadores fisicos, coaches y arbifros adecuadamente calificados.




Entrenamiento de fuerza funcional para el Rugby

Es una progresion que parte de los ejercicios con pesas hasta la inclusion de equipamiento de entrenamiento funcional

El Rugby es un deporte de contacto de modo que los jugadores necesitan
ser lo suficientemente fuertes para mantener el equilibrio y la estabilidad
con el contacto. Los jugadores deben poder aplicar la fuerza tanto cuando
hacen un tackle como cuando resisten un ataque (es decir cuando
resultan tackleados). El otro beneficio clave obtenido mediante un
programa funcional de fuerza y acondicionamiento es que usted sera
menos propenso a lesiones. Los misculos y arficulaciones se fortalecen lo
que es especialmente imporfante para el cuello, los hombros, caderas,
rodillas y la parte central abdominal del cuerpo.

El enfrenamiento con pesas es una excelente forma de enfrenamiento de
fuerza que proporciona a los jugadores de Rugby una exhaustiva gama de
beneficios. Pero no todos los jugadores tendran acceso a instalaciones de
enfrenamiento con pesas en el lugar de enfrenamiento o en el gimnasio
local o centro deportivo.

El enfrenamientfo con pesas debe ser supervisado por un preparador
fisico acreditado o instructor de preparacion fisica experimentado por dos
importantes razones: primero, salud y seguridad, y segundo, es necesario
que las sesiones sean relevantes y especificas para el Rugby. Esto podria
ser un inconveniente para algunos clubes de Rugby en los que no se
cuente con ese personal.

El circuito ilustrado de ejercicios con pesas es un excelente punfo de
partida, pero es importante que se produzca un desafio progresivo. Esto
puede ser proporcionado mediante el uso de aparatos de entrenamiento
funcional. Los beneficios producidos no se limitan solamente a mejoras
en la fuerza sino también la flexibilidad, estabilidad y equilibrio.

Una alfternafiva practica y conveniente para el enfrenamiento con pesas
es la de usar neumaticos, pelofas medicinales, pelotas de esferodinamia'y
aparatos de enfrenamiento de peso suspendido. Todas estas
herramientas de enfrenamiento facilitaran el desarrollo de la fuerza
funcional en oposicién al desarrollo de la fuerza general sin ningdn fin
especifico.

Aligual que con el entrenamiento con pesas, estas alternativas producen
un efecto de preparacion compuesta de fodo el cuerpo. Pero es probable
que resulte una opcién mas barata y versatil que puede usarse tanfo en
inferiores como en un campo de juego al aire libre. La ofra venfaja que
ofrecen esfas herramientas es que pueden ser almacenadas
convenienfemente y usadas en el mismo club de Rugby.

También son muy adaptables y pueden usarse para desarrollar cualidades
posicionales especificas tales como adquirir maxima velocidad, el tackle y
el scrum.
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El deporte ofrece una cantidad de beneficios para aquellos que participan. Estos beneficios abarcan una amplia variedad de
areas incluida la salud fisica y mental y el aumento de la consciencia cultural y social. El entrenamiento tiene la finalidad de
prepararlo fisica, mental y técnicamente para el Juego. Para mantener la buena salud y ayudar a impedir lesiones y
enfermedades, los jugadores, coaches y personal médico deben poner el foco en mantener un cuerpo saludable mediante
el entrenamiento adecuado, dieta, manejo de la presion y el descanso.

Estado fisico mediante el ejercicio

Los beneficios para la salud del Rugby son muchos y variados, y
en el nivel mas basico, el Rugby es una gran manera de
aumentar el fiempo dedicado a realizar actividades fisicas. Las
orientaciones actuales* sugieren que los adultos deben alcanzar
un fotal de por lo menos 30 minutos al dia de una actividad
fisica por lo menos moderada en cinco o mas dias a la semana.
Para los nifios, la recomendacion es de por lo menos 60 minufos
por dia de actividad fisica por lo menos moderada. Por lo menos
dos dias por semana esta actividad debe incluir actividades para
aumentar la salud de los huesos, la fuerza musculary la
flexibilidad.

* Fuente: Departamento de Salud del Reino Unido (www.who.org)

Rugby para gente joven: un deporte para
todas las formas y tamarios

El Rugby es un deporte Gnico que sirve para todas las formas y
famarios, nifias y nifios, fodas las edades y habilidades. Puede
ser disfrutado de muchas formas, desde el juego de quince
jugadores hasta el de siete pasando por los juegos sin contacto e
inclusive puede ser jugado en la playa o sobre la nieve. Para cada
nifo hay un nivel de participacion que podra disfrutar.

Aplicando un enfoque holistico, el Rugby y otros deportes
pueden cumplir un papel importante en la promocion de un
estilo de vida saludable, permitiendo que los jugadores disfruten
la participacion deportiva durante toda la vida.



1. Pruebe el Rugby / Pruebe el Deporte

Alentar la participacién y promover la diversion sin importar la
habilidad del nifio, es una manera positiva de dar los primeros
pasos significativos hacia el desarrollo de un estilo de vida
saludable.

2. Desarrollo de las destrezas sociales

La participacion en deportes de equipo en particular estimula la
inclusion y la interaccion. Contribuye a la autoconfianzay la
aufoestima y forja el compafierismo y la amistad que son Gnicas
del deporte y los valores tales como la integridad, solidaridad y
respeto entre ofras caracteristicas del Rugby.

3. Conciencia de las destrezas mentales

Mediante la participacion y el entrenamiento estructurado, el
Rugby desarrolla las destrezas mentales clave del autocontrol, la
concentracion, la discipling, la toma de decisiones y el liderazgo.
Esas importanfes destrezas transcienden todos los aspectos de la
vida diaria.

4. Dietay la nutricion

Una dieta balanceada es clave para mantener los niveles de
energia necesarios para entrenar y competir en todos los niveles
del Juego. Esto fambién cumple un rol importante para
potfenciar los niveles de energia en la vida diaria, mejorando la
concentracion y el rendimiento y promoviendo un estilo de vida
saludable.

Higiene basica

La higiene basica resulta esencial para mantener un estilo de
vida activo saludable, parficularmente cuando se encuenfra en
el cerrado ambiente de un plantel. Una buena regla practica es:

» mantenerse limpio, por ejemplo, lavarse las manos por lo
menos cinco veces al dia

* mantener limpios sus elementos personales como su
vestimenta, botellas de agua y profectores bucales

= si sufriera un corte, limpielo y cGbralo.

Consumo de liquidos

El agua es fundamental para el funcionamiento normal del
organismo. Cuando se hace ejercicio, la mayor pérdida de agua
se produce a través de la transpiracion. Para evitar una
significafiva disminucién del rendimiento, esa agua debe ser
reemplazada, fanto en los partidos como en los
enfrenamientos. En realidad, en el Rugby, mantenerse hidratado
es mas importanfe que proporcionar combustible a los
musculos.

Los nifios no deben usar rutinariamente bebidas deportivas ya
que su alto contenido de azlcar puede provocarle problemas
dentales. La leche y los batidos son muy buenas bebidas de
recuperacion porque proporcionan fluidos, proteinas y
carbohidratos (en el caso de los batidos).

Una manera facil de controlar su nivel de hidratacion es
observar el color de su orina. El diagrama que sigue lo ayudara.
Usted deberia apuntar a que su orina sea de color pélido lo que
equivale a 1 a 3 en el diagrama. Si su color de orina esta en el
rango 4 a 8, usted esta deshidratado y debe seguir un profocolo
de hidrafacion.



Nutricion

La nufricion: como funcionay qué
alimentos se deben ingerir para
entrenamientos y parfidos es muy
importante para su deporte y su
rendimienfo. Es importante enconfrar el
correcto equilibrio entre grasas,
carbohidratos y proteinas para asegurar
que su cuerpo fenga el combustible
suficienfe para aguantar no solo un partido
de Rugby sino fambién el enfrenamiento
necesario para llegar al partido. El cuerpo
puede ser sometido a un riguroso sistema de entrenamiento solamente si se le
proporciona el alimento necesario para permanecer fuerfe y energizado.

Se esta notando que mucha gente ingiere muchos carbohidratos incluyendo
fructosa de las frutas. La ingesta de carbohidratos debe ser principalmente de los
de liberacion lenta (bajo IG) mas que los carbohidratos refinados (alto 1G). En
contraste la mayoria de las diefas que sigue la gente contienen demasiado pocas
profeinas (animales, especialmente pescado y carnes blancas, y plantas), y
vegetales. La mayoria de los jugadores no necesitan ninglin suplemento de
profeinas. Se debe preferir los vegetales a las frutas como fuente principal de
fibras, vitaminas y minerales. En la mayoria de la gente alimentarse con una dieta
equilibraday fresca le permite ingerir suficientes vitaminas y minerales de modo
de no necesitar suplementos.

Se puede bajar un ejemplo de plan nutricional de:
rugbyready.worldrugby.org/es/downloads

_
Alcohol

El consumo de alcohol es dafino ya que afecta
el entrenamiento y el rendimiento de varias
maneras, tales como:

* reduce la produccion de la energia muscular

« disminuye la capacidad de fuerza y potencia
muscular

= alfera el fransporte, activacion, ufilizacion y
almacenamiento de la mayoria de los
nutrientes

* causa deshidrafacion que puede persistir
mucho tiempo después del consumo del
alcohol: la deshidratacion perjudica el
rendimiento

« alfera el metabolismo de proteinas y carbohidrafos, aumentando la relacion
metabdlica y el consumo de oxigeno

= afecta la recuperacion de una lesion y del dafio de los microtejidos asociados con
el enfrenamiento

* perjudica el funcionamiento del sistema nervioso central, la coordinacién y la
precision

Suplementos dietarios: Un
caso de estudio

Adam Dean, un jugador de Rugby de 17 afios
estaba logrando los mejores reconocimientos
en su divisién en el Rugby, siendo
seleccionado para jugar partidos
internacionales para Inglaterra en los equipos
Menores de 18. Cediendo a las presiones a las
que era sometido de que tenia que ser “mas
grande, mas rapido y mas fuerte”, Adam
comenzd a usar suplementos para
complementar su entrenamiento y su diefa.

Si bien era consciente de que fenfa que
adherir a las reglas de la Lista de
Prohibiciones, la educacion que Adam habia
recibido no lo hacia estar fotalmente al tanto
del riesgo de contaminacién potencial que
tienen los suplementos y fomd su decision
basado en sus propias investigaciones.

Adam eligi6 un suplemento que no tenia
ninguna sustancia prohibida en la efiqueta
del producto, un producto que también decia
ser “apto para deportistas somefidos a
controles de drogas”. Adam supuso que la
informacion proporcionada por el fabricante
era precisa y fundamentada, y comenz6 a
ingerir los suplementos como parte de su
régimen de entrenamiento.

Adam dio positivo de 19-Norandrosterona
(un agente anabdlico prohibido) y la Gnica
explicacién que Adam pudo dar fue que el
resultado positivo era atribuible a los
suplementos que estaba tomando. Adam fue
suspendido por dos afios de la practica del
Rugby.




Drogas

El control de Doping juega un papel fundamental en la
promocion y proteccion del Rugby libre de doping. World
Rugby practica una politica de tolerancia cero con el doping
en el Rugby. Como jugador usted es el Gnico responsable de
cualquier sustancia prohibida encontrada en su organismo.
No es necesario demostrar intencion o culpa de su parte
para determinar que hubo una violacion de las reglas anti-
doping. Esto se denomina el principio de ‘responsabilidad
absoluta’.

Lista de prohibiciones

La Lista de Prohibiciones es actualizada anualmente por la
Agencia Mundial Anti Doping (WADA) y define las sustancias y
métodos prohibidos Eny Fuera de Competicion. La Lista de
Prohibiciones vigente se puede descargar del sitio web anti-
doping de World Rugby en: keeprugbyclean.worldrugby.org

Medicaciones y suplementos dietarios

Los jugadores que foman cualquier medicacién, recetada o
decidida de algln ofro modo, o suplemento dietario, deben
estar seguros que no contenga ninguna sustancia prohibida.
Para controlar los ingredienfes de las sustancias especificas
puede servir la Global Drug Reference Online en
www.globaldro.com pero solamente para productos adquiridos
en Canada, el Reino Unido o los EE.UU. Si hubiera alguna duda, o
fambién para ofros paises, contacte su

Organizacion Nacional Anfi-Doping.

Antes de que su médico
le recete una
medicacion
avisele
siempre que
usted puede
estar sujefo a
un control de
drogas.

El mayor riesgo asociado con el uso de suplementos dietarios es
la contaminacién cruzada o encadenada con sustancias
prohibidas. Un producto puede confener ingredientes
prohibidos que no figuren en la efiqueta. Un producto sélo debe
usarse cuando se haya monitoreado individualmente y
controlada la composicién nutricional y el proceso de
suplementacion por parfe de médicos o nutricionistas
acreditados.

Exencion por Uso Terapéutico
(TUE)

La TUE proporciona a un jugador la autorizacién
a usar una susfancia o método prohibido para
frafar una condicién médica o enfermedad
legitima mientras confinGa jugando al Rugby.
Més informacién sobre TUEs en:
keeprugbyclean.worldrugby.org

Procedimientos de control de drogas
Sialguna vez usted resulta seleccionado para un control usted
debe saber lo que implica y los derechos y responsabilidades
que usted fiene.

Usted puede mirar un video que explica el procedimiento de
control de doping en: keeprugbyclean.worldrugby.org

Drogas ‘sociales’: Marihuana, Cocaina,
Extasis, Anfetaminas

La marihuana, cocaina, éxtasis y anfetaminas con frecuencia
son consideradas en una ambienfe social. Sin embargo, son
sustancias prohibidas y los jugadores que proporcionen una
muestra que de un resultado positivo de alguna de ellas pueden
ser pasibles de sanciones que comienzan en una suspension de
dos afios de toda actividad deportiva.

El residuo de cualquiera de estas sustancias puede ser
defectado en el cuerpo varios dias después de haber sido
ingeridas, y en el caso de la marihuana, a veces varias semanas
después.

Mas informacion sobre los efectos de estas
sustancias en:
keeprugbyclean.worldrugby.org
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Entender la entrada en calor es el primer paso muy importante para que un jugador esté preparado para el Rugby. Los
objetivos de la entrada en calor consisten en preparar a los jugadores para que actten eficientemente y reduzcan el riesgo
de lesiones.

La entrada en calor deberia durar entre 10 y 20 minutos, dependiendo de la actividad que
sigue. Debe ser lo suficientemente variada para poder adaptarse y safisfacer los
requerimientos de un partido competfitivo 0 una sesién de enfrenamienfo. La entrada en calor
debe comenzar a baja intensidad e irincrementandose gradualmente mediante una serie de
movimientos de un nivel general y simple hasta un nivel de intensidad mayor y mas
especifico. Esto permitira que los jugadores preparen sus musculos y articulaciones para
moverlos a la velocidad adecuada y con el rango de movilidad requerido para la sesion o el
partido que tienen a continuacion.

Los beneficios clave de la entrada en calor son:

« elevar la temperatura del cuerpo para que los musculos se tornen mas elasticos y los
movimientos sean mas eficientes

« estimular el corazén y los pulmones para que aumente el ritmo cardiaco y de respiracion

= activar los grupos de musculos relevantes

* mejorar el fiempo de reaccion estimulando el sistema nervioso

* mejorar la coordinacion

* permitir que los jugadores se preparen mentalmente.

La entrada en calor fiene tres fases distintas:

1. Movilidad general

Comience la entrada en calor con un trofe liviano / actividades recreativas para que el corazén bombee y la sangre fluya, pasando
luego a algunos movimientos basicos para aflojar los misculos y aumentar la movilidad de las arficulaciones. Los estiramientos
estaticos pueden ser confraproducentes porque pueden disminuir la generacion de potencia y relajar al jugador en vez de mejorar la
agilidad fisica y agudizar la percepcion mental.

Los que siguen son algunos ejemplos de ejercicios que se pueden realizar durante la seccion de
movilidad general. Las repeticiones y tiempos de los ejercicios variaran dependiendo de la
experiencia de los jugadores y el contenido de la sesion o partido posterior.

Sentadillas

Haga sentadillas lo mas bajo posible manteniendo al mismo fiempo la espalda derecha. Haga
sentadillas con un ritmo lenfo y confrolado. Mire derecho hacia adelante. Manfenga sus talones
en el suelo duranfe tfodo el ejercicio. Una variacion para este ejercicio puede ser sostener una
pelota sobre la cabeza.



Estocadas con giro

De un paso hacia adelante y doble la rodilla de atras. Manftenga la espalda derecha y perpendicular al suelo. No deje que la rodilla esté
mas adelante que la punta del pie. Gire a la izquierda y a la derecha de un modo controlado. De un paso hacia adelante con la pierna
de afras para que quede a la altura de la pierna de adelante. Repita el movimienfto empezando con la ofra pierna.

Estocadas laterales de pie
De un paso a la izquierda, doblando su rodilla izquierda y manteniendo su otra pierna derecha. Vuelva a la posicion erguido y haga el
movimiento para el ofro lado. Mantenga siempre su espalda derecha.

Palmadas en la espalda
Empiece con los brazos fotalmente extendidos afras. Haga girar los brazos hacia adelante cruzandolos para completar la palmada en la
espalda. Vuelva a la posicién de inicio y repita, alternando el brazo de arriba cada vez.



2. Movilidad dinamica

En la préxima etapa de la entrada en calor se incrementa el nivel de intensidad y se pone el foco en la movilidad dindmica que requiere
el jugador para recorrer una cierfa distancia. En esfa etapa en vez de esfiramientos estaticos use estiramientos dinamicos como se

muestra aca.

Abajo se muestran algunos ejemplos de ejercicios que se pueden realizar duranfe la seccién de movilidad dinamica. Las repeticiones y
fiempos de los ejercicios variaran dependiendo de la experiencia de los jugadores y el contenido de la sesion o partido posterior.

Estocadas profundas

Este es un excelente ejercicio para los mésculos de las caderas y las nalgas. También prepara aductores, cuadriceps e isquiotibiales.
Mantener el pecho arriba y la espalda recta, mientras se manfiene la cabeza inmovil y el menton lejos del pecho. El movimiento
comienza parado con los pies juntos y dando un paso con la rodilla alta lo suficientemente largo para estirar la cadera y cuadriceps
pero no tan profundo que haga perder el equilibrio. No dejar que su rodilla de adelante pase la punta de los pies. Adelante su pie de
atras hasta quedar al lado de su pie de adelante. Repita con la ofra pierna. Una variacion para este ejercicio puede ser sostener una
pelofa sobre la cabeza.

Carioca

Caminar de costado colocando su pie derecho cruzado delante de su cuerpo hasta que pase el pie izquierdo. Coloque el peso del
cuerpo en el pie derecho y tire de su pie izquierdo hasta que pase el pie derecho. Coloque su pie derecho detras de su cuerpo y
pasando su pie izquierdo. Tire su cuerpo hacia el costado con su pie derecho y coloque su pie izquierdo pasando a su derecha.
Complete para una distancia determinada y para ambos lados.



Caminata con elongacion de rodilla elevada
Este es un buen ejercicio de comienzo ya que estira los masculos de las caderas y nalgas. Mantenga el pecho arriba y estirado mientras
pone el foco en llevar los omoplatos para abajo y juntandolos. De un paso hacia adelante y agarre la canilla de la ofra pierna y tire la

rodilla hacia el pecho. Ponga el foco en extender la pierna de apoyo y elevarla en puntas de pie. Esto también preparara los misculos
del pie y la articulacion del tobillo.

Estiramiento de cuadriceps / patadas

Elevar una pierna de un modo estable y controlado. Patear estirando la pierna hacia arriba de modo de sentir que se estira la parfe de
adelante del cuddriceps. Repetir el mismo movimiento con la ofra pierna.



3. Preparacion para las destrezas
La enfrada en calor puede usarse no solamente para preparar al jugador para la sesioén de practica sino también al mismo tiempo para
desarrollar las destrezas de los jugadores. Los coaches deben integrar elementos técnicos a la enfrada en calor relacionados con el

objetivo principal de la practica.

Los jugadores pueden frabajar en parejas o en grupos pequefios poniendo el foco en las destrezas que se requeriran en la sesion de
practica, por ejemplo: scrum, lineout, tackle, efc.

Buena postura Mala postura
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El Rugby es un juego de invasion y evasion; una vez que se ha obtenido la posesion, el objetivo es llevar la pelota hacia
adelante (portandola o pateandola) al terreno oponente para finalmente marcar puntos. Es importante que todos
comprendan los principios fundamentales del juego y como se relacionan con las destrezas requeridas para jugar al Rugby.

Principios del juego Juego sucio
Disputar la
. .Y posesion Juego sucio es cualquier accién contra la
letray el espiritu de las Leyes del Juego
Marcar realizada por una persona dentro del
puntos C perimetro de juego. Incluye:

) ' >
. v * Obstruccion

*Juego desleal

Avanzar . _
O * Infracciones reiteradas
pt”)esién * Juego peligroso
* Inconducta
°
° °
- ’ Cualquier forma de juego sucio debe
Brindar ser resuelta rapida y firmemente.
apoyo
Crear

continuidad <« ® *

Recuerde: todos tenemos una responsabilidad conjunta de garantizar que se mantenga siempre el espiritu e
idiosincrasia del Rugby y de asumir una actitud responsable hacia nuestro bienestar y el de los otros.

Las secciones siguientes ofrecen una guia de algunas de las mejores practicas para jugadores, coaches y oficiales de partidos para
presentar, desarrollar y ejecutar las destrezas del Rugby de un modo seguro para minimizar los riesgos de que ocurra una lesion.

CONSEJOS DE CONSEJOS PARA
| COACHING EL ARBITRAJE

* Usar juegos condicionados para generar confianza, Ver video con ejemplos en:
progresar de un modo seguro y desarrollar en los jugadores rugbyready.worldrugby.org/es/principles -
la destreza de foma de decisiones

* Observary analizar a los jugadores para resaltar las buenas °bireitegjer el especoparcelousen s Jututores

* Asegurar que el Rugby se juegue de un modo seguro y
divertido

* Usar la ventaja siempre que sea posible

practicas e identificar los errores
* Proporcionar una retroalimentacion positiva y constructiva
que sirva para mejorar a los jugadores
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CONTEXTO

DEL PARTIDO

El rugby es un juego de invasion y evasion: una vez que se ha obtenido la posesion, el objetivo es llevar la pelota hacia
adelante (portandola o pateandola) al terreno oponente para finalmente marcar puntos.

El modo mas eficaz de llevar la pelota hacia adelante es que el portador de la pelota evite el contacto corriendo adentro de los espacios
o haciendo un pase a un comparero que esta en el espacio.

Sin embargo, el confacto es inevitable en algin punto del juego abierfo. Usar las técnicas correctas puede contribuir a mantener la
posesion, confinuar el ataque y minimizar la posibilidad de lesiones.

PUNTOS CLAVE PARA

B LOS JUGADORES

Antes del contacto

« Trate de eludir primero al defensor: apunte al espacio alrededor del defensor, no al cuerpo del defensor o 9

Si el contacto es inevitable:

« Evite los tackles frontales atacando el espacio y usando las piernas para o
eludir 9

* Sostenga la pelota con las dos manos 09

* Prepdrese para el contacto adoptando una posicion corporal fuerte y estable 9

* Fuerce al fackleador a hacer un fackle de costado 9

* Trate de permanecer de pie e

* Mantenga el impulso empujando con las piernas 9

« Trate de pasar la pelota afuera del contacto Q

12 (3] o



Durante el contacto * Usted no ha sido tackleado: péngase de pie y continle el juego

abierto
Sies derribado al suelo agarrado por un oponente:

Si fue agarrado por un oponente pero no lograron derribarlo al

* Ha sido tackleado: consultar la seccion de tackle sueller:

« Trate de pasar la pelota al apoyo mientras aferriza 9
* Sino puede hacer el pase al apoyo, poner la pelofa a « Usted no ha sido tackleado: mantenga una posicion corporal
disposicion fuerte y siga con el impulso empujando con las piernas @

* Silos jugadores de apoyo no pueden levantary seguir » Preparese para el arribo de tackleadores adicionales y/o

(usualmente denominado pick and go) o levantar y hacer un jugadores oponentes de apoyo

pase, se formara un ruck; consultar la seccion de ruck « Espere el arribo del apoyo 0
» Si es posible descargue en un compariero e

Siresulta derribado al suelo pero ningtin oponente lo tiene - Si un compariero de apoyo se toma a usted, se ha formado un

agarrado: maul; consultar la seccion de maul

(5] (6] 7]

CONSEJOS PARA

EL ARBITRAJE

Ver video con ejemplos en:
rugbyready.worldrugby.org/es/openfieldplay
Visite el sitio web de Educacion de las

CONSE)OS DE Leyes de World Rugby en: laws.worldrugby.org -

COACHING

* Mantenerse en juego
* Proteger el espacio para que lo usen los jugadores

* Aseglrese que los jugadores conozcan y entiendan los * Mantener una visién amplia del campo de juego
principios del juego

* Aseglrese que los jugadores entiendan la importancia de Controlar:
eludir y de atacar el espacio en vez de optar por el * Alos jugadores que carguen u obstruyan a oponentes que
contacfo no estén cerca de la pelota (atacantes y defensores)

* Arme sesiones para alentar la evasion en vez de las « Jugadores que ‘limpian’ sin incorporarse legalmente al
destrezas de confacto ruck/maul

* Use puntos clave para mejorar las destrezas de invasion y * Jugadores que ‘facklean’ sin intentar usar sus brazos
evasion de los jugadores de un modo seguro

* Cuando infroduzca y desarrolle las destrezas evite Controle que:
disparidades de género, tamario, edad y experiencia * El contacto en el fackle se produzca debajo de la linea de

* Ponga el foco en uno o dos puntos clave a la vez: no frate los hombros

de entrenar demasiados factores clave juntos * Que los hand-off sean legales
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L CONTEXTO

i + DELPARTIDO

El fackle es el elemento usado por el equipo defensor para detener el avance del equipo atacante y le brinda una oportunidad al
equipo defensor de disputar la posesion de la pelota. La ejecucion correcta del tackle y la adecuada forma de recibir un tackle son
criticas para el desarrollo de un juego mas seguro y divertido. Estudios recientes realizados en Australia y el Reino Unido han
demostrado que el 58% de las lesiones provienen de situaciones de fackle, por lo que resulta esencial que este aspecto del Juego se
realice, se entrene y se arbitre con el debido cuidado y atencién, con buenas técnicas y sobretodo practicas seguras y adecuadas. Esto
permitird que los jugadores adquieran confianza y sean competentes en el tackle.

DEFINICION EN

LAS LEYES

Un tackle ocurre cuando el portador de la pelota es agarrado por uno o mas oponentes y derribado al suelo.

PUNTOS CLAVE PARA Las investigaciones sobre
a LOS jUGADORES seguridad del jugador en el
tackle nos dicen que:
Puntos clave para los jugadores en toda situacion de tackle « E155-60 % de las lesiones
en el Rugby de adultos se
Tackleador: contacto con el oponente(s) el

« Una mala posicion de la
cabeza causara lesiones
en la cabezay el cuello: en
el Rugby de adultos el 72%
de todas las lesiones con
conmocion cerebral
provienen del tackle, y en

« ‘Vista arriba” mirando al portador de la pelota para mantener la cabeza en posicién correcta

= Siga los movimientos del portador de la pelota, acercdndose lo suficiente para efectuar el tackle

* Preparese para el contacto: adopte una posicion corporal fuerte, baja y estable

* La posicion de la cabeza detras o al costado del portador de la pelofa: nunca coloque la cabeza
delante del portador de la pelota

« Use los brazos para ‘envolver’ al portador de la pelota

« Suelte al jugador tackleado, péngase de pie inmediatamente y dispute la posesion

el Rugby juvenil, la cabeza
es una de las partes del
cuerpo que mas se lesiona

¢ Las embestidas tienen el
70% mas de probabilidad
de causar una lesion que
un tackle legal

Portador de la pelota: contacto con el suelo

* Lleve la pelota con las dos manos

* Proteja la pelota: agarrela fuerte contra su pecho con los codos a los costados.
* Haga confacto con el suelo con las nalgas y luego el hombro

* No interrumpa la caida con su mano o con la pelofa

« Gire hacia su equipo y pase, coloque o ponga la pelota a disposicion

* Pongase de pie lo mas rapido posible

Para puntos clave especificos consulte los diferentes tipos de tackle a continuacion.




Tackle con el hombro: de frente

* ‘Vista arriba’ mirando al portador de la pelota para mantener la cabeza en posicion correcta

* Manfener una posicién del cuerpo fuerte, estable y baja o

* Apuntary hacer contacto con el hombro en los muslos del portador de la pelota Q

« Apretar los brazos firmemente alrededor de las piernas del portador de la pelota empujandose con las piernas 9
« Confinuar el empuje con las piernas para derribar al portador de la pelota al suelo 0

« Soltar al portador de la pelofa e

* Ponerse de pie enseguida o

* Disputar la posesion e

1 2] (3]



Tackle con el hombro: de costado

* ‘Vista arriba’ mirando al portador de la pelota para mantener la cabeza en posicion correcta

* Mantfener una posicién del cuerpo fuerte, estable y baja o

* Apuntary hacer contacto con el hombro en los muslos del portador de la pelota 0

« Apretar los brazos firmemente alrededor de las piernas del portador de la pelota empujandose con las piernas 9
* Rodar para ferminar arriba Q

« Soltar al portador de la pelota y ponerse de pie enseguida 9

* Disputar la posesion 0

o 12



Tackle asfixiante
* Pie de adelanfe cerca del atacante o
* Apuntar a la pelota que deberia estar a una alfura entre la cintura y el pecho 9

« Tratar de envolver al portador de la pelota con ambos brazos y al hacerlo trabar los brazos del portador de la pelotay la pelota @
* Empujar hacia adelante después del contacto o
* Llevar al portador de la pelota al suelo 9

(1) (2]



Tackle golpeando el tobillo (también
denominado tackle francés)

* Perseguir al portador de la pelota hasta estar a una distancia

Segin las Leyes si no se mantiene agarrado al portador

de la pelota cuando es derribado no se ha producido un

en la que se lo alcance zambulléndose tackle y el arbitro permitira que el juego abierto

* Zambullirse y hacer confacto con el pie o tobillo del portador continie.

de la pelota con el brazo estirado o

» Mantener la cabeza lejos de los pies del portador de la

pelota 9

(1) (2]

Tackles que involucran mas de un tackleador

« El primer tackleador debe seguir los puntos clave del tackle de frente con el hombro
* El segundo tackleador debe seguir los puntos clave del tackle asfixiante
« Tratar de comunicarse con el ofro tackleador y actuar en forma simultanea

» Ambos jugadores deben soltar al portador de la pelota tan pronto como sea posible, volver a estar sobre sus pies y disputar la pelota

Cerca de la mitad de los tackles involucran a mas de un tackleador. El tackle doble raramente resulta planificado

y es dificil de entrenar. No se recomienda especialmente para jugadores jovenes.




Tackle de atras

* Perseguir al portador de la pelota hasta estar a una distancia de tackle

* Envolver con los brazos las caderas/piernas del portador de la pelota o

« Con la cabeza al costado, hacer confacto con el hombro y firar con los brazos hacia adentro o

« Apretar los brazos firmemente y deslizarse hacia abajo por el cuerpo del portador de la pelota (recordar mantener la cabeza al
costado) hasta llevar al portador de la pelota al suelo terminando encima de él Q e

(1) (2]



Tackles peligrosos

Todos los jugadores son responsables de sus acciones cuando facklean al portador de la pelota y, en ese caso, el tackleador NO debe
‘facklear’ a un oponente en forma peligrosa. Ejemplos de ‘tackles’ peligrosos incluyen:

Contacto alto: ‘Tackle’ por encima de la linea de los hombros, En el aire: ‘Tackle’ a un jugador que no tiene los pies en el
especialmente al cuello o cabeza suelo
Jabalina o Ascensor: Levantar al portador de la pelota Tardio: Tackle’ aun jugador después que haya hecho un pase

(oponente) del suelo y dejandolo caer o empujandolo como una
lanza hacia el suelo de modo que aterrice con la parte superior
del cuerpo, cuello o cabeza primero

Temprano: ‘Tackle’ a un jugador sin la pelofa Embestir: ‘Tackle’ al portador de la pelota sin intentar agarrar a
ese jugador con los brazos/manos



Jugadores que arriban

» Todos los jugadores que arriben deben entrar a la zona del tackle a fravés de las puertas (ver pagina 41)

« Sélo los jugadores sobre sus pies pueden disputar la pelota

* Mantener los hombros encima de las caderas

* Los jugadores que arriben a un tackle que no se ha completado deben:
- mantener una posicion fuerte, estable y baja del cuerpo
- usar los brazos para agarrar al portador de la pelota
- evitar contacto con cabeza y cuello de ofros jugadores
- derribar en forma segura al portador de la pelota al suelo

« Sise limpian o empujan defensores:

- mantener una posicion fuerte, estable y baja del cuerpo
- ‘vista arriba’ mirando el objetivo mentén lejos del pecho

- columna vertebral en la direccion del empuje

- empezar el empuje desde una posicion baja del cuerpo

- hacer contacto con el defensor usando el hombro y los brazos, no la cabeza

- cerrar los brazos alrededor del oponente

- empujar al jugador lejos y limpiar la pelota

- tomarse a un compafiero para mejorar la estabilidad

Como se forma la puerta del tackle

Durante el tackle, ambos jugadores deben intenfar rotar para quedar de frente a sus comparieros.

Equipo rojo

Equipo azul

Antes del contacto

Equipo rojo

Equipo azul

Tackle completado



La puerta del tackle

(E.osjugadores del equipo Rojo entran por acéj

— e
Ningan Ningan
jugador — ~— jugador
debe entrar debe entrar
por aca i i por aca

([Losjugadores del equipo Azul entran por aca j




CONSEJOS DE

COACHING

Los tackles mal ejecutados tienden a ser consecuencia mas de una mala posicion que de una mala técnica de tackle. Se
puede y se debe practicar el buen posicionamiento para el tackle. Implica que el tackleador cierre los espacios del portador
de la pelota y luego logre un equilibrio y estabilidad antes de adelantar el pie para permitir que el hombro y el brazo entren
en contacto, lo que permitira después que las piernas empujen en el tackle.

* Use los puntos clave para mejorar las destrezas de los jugadores en el tackle de un modo seguro
« Enfatice los requerimientos legales en el tackle relacionados con el uso de los brazos (ver tackles peligrosos en la seccion anterior)
* Ponga el foco en uno o dos puntos clave a la vez: no trafe de enfrenar demasiados factores clave juntos
* Observar y analizar a los jugadores para resaltar las buenas practicas y corregir los errores
* Proporcionar una retroalimentacion positiva y constructiva que sirva para mejorar a los jugadores
 Armar sesiones de practica para alentar el desarrollo progresivo y generar confianza
* Un ejemplo de la progresion para el fackle de costado es la que sigue:
- Portador de la pelota arrodillado —tackleador arrodillado (sélo para el tackle de costado para demostrar la posicion de la cabeza)
- Portador de la pelota parado — tackleador arrodillado (alentar el empuje con las piernas)
- Portador de la pelofa caminando — tackleador sobre una rodilla
- Portador de la pelota parado — tackleador senfado
- Portador de la pelofa caminando - tackleador sentado
- Portador de la pelota caminando - tackleador caminando
- Portador de la pelota corriendo - tackleador corriendo
* Cuando introduzca y desarrolle las destrezas evite disparidades de género, tamano, edad y experiencia
* Aseglrese que los jugadores practiquen con suficiente espacio para evitar choques accidentales con jugadores no advertidos

CONSEJOS PARA

Ver video con ejemplos en: rugbyready.worldrugby.org/es/tackle
EL ARBITRAJE Visite el sitio web de Educacion de las Leyes de World Rugby en: -

laws.worldrugby.org

Controle que:

« El fackle se haga debajo de la linea de los hombros

« El fackleador use sus brazos para agarrar y sostener al portador de la pelota

« Si el portador de la pelota es levantado del suelo, asegurar que sea bajado en forma segura

« El fackleador suelte al jugador tackleado

« Eljugador tackleado pase, coloque o suelte la pelota inmediatamente

* Ambos jugadores se pongan de pie

* Los jugadores que arriben ingresen a la zona del tackle a fravés de la puerta del tackle correcta
* Los jugadores que arriben permanezcan sobre sus pies

Controlar:

« Acciones ilegales y/o peligrosas, que no sean tackles (ver tackles peligrosos en la seccion anterior)

* Que los jugadores no embistan u obstruyan a los oponentes que no estan cerca de la pelota

* Tackles haciendo contacto con la cabeza o el cuello o que pueden causar dafio al cuello o a la cabeza: NO DEBEN pasarse por alto

Rugby Ready / El tackle
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CONTEXTO DEL

PARTIDO

Un ruck tipicamente se origina en una situacion de tackle y puede ser un eficaz método de mantener o disputar la posesion. Como el
ruck puede comprometer defensores es una oportunidad de crear espacio. Con la formacién del ruck se crean lineas de offside.

DEFINICION EN
LAS LEYES

Un ruck es una fase del juego donde uno o mas jugadores de cada equipo, que estan sobre sus pies, en contacto fisico, se agrupan
alrededor de la pelota que esta en el suelo. El juego general ha ferminado.

CONSEJOS DE

COACHING

* Usar juegos condicionados para desarrollar las destrezas de toma de decisiones de los jugadores de apoyo

* Practicar y volver a practicar todas las destrezas de confacto

« Usar la oposicién en forma progresiva: por ejemplo, focar sin asirse, ruck focandose, defensores con bolsas, confacto pleno

* Asegurar que todos los jugadores mantengan un perfil corporal fuerte durante fodo el contacto y enfatizar la necesidad de
permanecer sobre |os pies y poder soportar su propio peso corporal todo el tiempo

* Asegurar que todos los jugadores conozcan las Leyes del ruck, especialmente las que se relacionan con la seguridad

» Los coaches no deben entrenar y/o alentar la denominada ‘squeeze ball’ (‘escurrir’ la pelota entre las piernas del jugador en
el suelo) por el riesgo de lesiones. En niveles Menores de 19 ademas es una accion ilegal

CONSEJOS PARA Ver video con ejemplos en: rugbyready.worldrugby.org/es/ruck
EL ARB'TRA]E Visite el sitio web de Educacion de las Leyes de World Rugby en: -

laws.worldrugby.org

Controle que: Controlar:
* Los jugadores que se incorporen al ruck lo hagan desde atras * Los jugadores que intencionalmente caigan al suelo sobre la
del Gltimo pie del Gltimo compariero y se ftomen a un pelofa
compafiero * Ruckear al jugador en vez de la pelota
* Los jugadores estén sobre sus pies cuando se incorporen al * Jugadores que infencionalmente salten encima del ruck
ruck y permanezcan sobre sus pies hasta que el ruck fermine * Jugadores que infenten obtener la posesion usando sus manos
* Los jugadores tengan sus hombros encima de las caderas * Jugadores que carguen contra el ruck sin asirse

* Jugadores que limpien oponentes que no forman parte del ruck

* Jugadores que no participen en el ruck y no respeten su linea
de offside

* Jugadores que levanten oponentes sacandolos del ruck



PUNTOS CLAVE PARA

A\ LOS JUGADORES

* Después de un fackle, el portador de la pelota debe presentar rapidamente la pelota a disposicién, con ambas manos, lo mas lejos
posible de los oponentes o 9

* Los jugadores que arriben deben adoptar una posicion fuerte y estable, con la cabeza y los hombros encima de las caderas en fodo
momento, ‘vista arriba’ y hacer confacto tomandose de un jugador con todo el brazo cuando se incorporan al ruck Q

* Incorporarse al ruck desde afras del dltimo pie del Gltimo compafiero en el ruck. Por ahi pasa la linea de offside e

« Los jugadores de apoyo deben tomarse de sus compafieros y empujar, si corresponde, mas alla de la pelota. Cuando la pelota sale del
ruck, el jugador de apoyo mas cercano debe jugar la pelota 9 o 9

* Los jugadores que abandonan el ruck deben retirarse inmediatamente detras de su linea de offside

« Todos los jugadores en el ruck deben permanecer sobre sus pies y soportar su propio peso corporal

(1) (2]

9 Las investigaciones sobre seguridad de los jugadores en
el ruck nos dicen que:

« ‘Vista arriba’ para mantener una buena posicion de la
cabezay el cuello

* Mantener la cabeza y los hombros sobre las caderas
todo el tiempo

« Hacer contacto tomandose de un jugador usando todo
el brazo

« La denominada ‘squeeze ball’ (‘escurrir’ la pelota entre
las piernas del jugador en el suelo) es una técnica
peligrosa. No esta permitida en niveles Menoresde 19 y
debe ser desalentada en adultos
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CONTEXTO

DEL PARTIDO

El origen tipico del maul proviene de una situacion de confacto en la que el portador de la pelofa es agarrado por un oponente pero no
derribado al suelo. Puede constituir un método eficaz para mantener o disputar la posesion. El maul puede ser una plataforma de ataque
dindmica que compromete defensores y por lo tanto crea espacios para jugar. Con la formacion del maul se crean lineas de offside.

DEFINICION EN

LAS LEYES

Un maul comienza cuando un jugador portando la pelofa es agarrado por uno o mas oponentes, y hay uno o mas comparieros del
portador de la pelota asidos al portador de la pelofa. Por lo tanto un maul consiste, cuando comienza, en por lo menos fres jugadores,
fodos sobre sus pies: el portador de la pelofa y un jugador de cada equipo. Todos los jugadores involucrados deben estar atrapados o
asidos al maul y deben estar sobre sus pies y avanzando hacia una linea de goal. El juego general ha terminado.

CONSEJOS DE

COACHING

* Usar juegos condicionados para desarrollar las destrezas de foma de decisiones de los jugadores de apoyo

* Practicar y volver a practicar todas las destrezas de confacto

« Usar la oposiciéon en forma progresiva: por ejemplo, focar, maul focandose, defensores con bolsas, contacto pleno

* Asegurar que todos los jugadores mantengan un perfil corporal fuerte durante fodo el contacto y enfatizar la incorporacion legal al
maul tomandose de un compariero

* Asegurar que todos los jugadores conozcan las Leyes del maul, especialmente las que se relacionan con la seguridad; los jugadores
en defensa deben ser alentados a permanecer sobre sus pies en todo momento y no ‘derrumbar’ el maul

CONSEJOS PARA Ver video con ejemplos en: rugbyready.worldrugby.org/es/maul

EL ARB'TRA]E Visite el sitio web de Educacién de las Leyes de World Rugby en: -

laws.worldrugby.org

Controle que: Controlar:
* El portador de la pelota esté asido plenamente * Alos jugadores que arrastran oponentes afuera del maul
* Los jugadores que se incorporen al maul lo hagan desde atras * Alos jugadores que fratan de derrumbar el maul
del Gltimo pie y se tomen de un comparero * Alos jugadores que embisten el maul
* Los jugadores que no participen en el maul permanezcan * Alos jugadores que levantan oponentes en el maul

detras de su linea de offside



PUNTOS CLAVE PARA

A LOS JUGADORES

* Manfener el impulso hacia adelante y poner la pelota a disposicion de sus comparieros o
* Primer apoyo que llega intenta asegurar la posesion arrancando la pelota o empujando hacia adelanfe 9
* Los apoyos posteriores (segundo y tercer jugador que arriben) se toman al portador de la pelota y mantienen el empuje hacia
adelante 9
* Cabezas y hombros no mas bajos que las caderas y todos los jugadores deben estar asidos 9 Q
« Todos los jugadores de apoyo deben ajustarse a los factores clave basicos de seguridad:
- Adoptar una posicion corporal fuerte y estable,
- Mantener la columna vertebral alineada con la direccién del empuje
- Empujar desde abajo hacia arriba
- Asirse a un compafiero haciendo contacto usando el hombro y el brazo
- Permanecer sobre sus pies en fodo momento mientras empuja hacia adelante
* Empujar hacia adelante en una formacion equilibrada 9
* Cuando llegue el apoyo adicional, alejar la pelota de la oposicion desplazandola hacia atras Q
* Una vez que la pelota esté atras, el portador de la pelota puede seguir empujando, salir del maul o hacer un pase a un compariero

o 12

Las investigaciones sobre seguridad de los
jugadores en el maul nos dicen que los
jugadores deben:

« tener la ‘vista arriba’ para mantener la cabeza

y el cuello en una buena posicion

* mantener la cabeza y los hombros encima de
las caderas en fodo momento

* hacer contacto tomandose a un jugador
usando todo el brazo
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CONTEXTO

DEL PARTIDO

El'scrum es un reinicio del juego que se realiza después de una infraccién menor como por ejemplo un pase hacia adelante. Es una
disputa fisica por la posesion y por lo tanto, al igual que fodo contacto, la seguridad es primordial. Los jugadores, coaches y arbitros en
conjunto fienen la responsabilidad de asegurar que el scrum sea limpio, competitivo y seguro. Resulfa imperafivo que todos los
jugadores comprendan las técnicas correctas de su posicion y colaboren con sus oponentes para permanecer sobre sus pies.

En el scrum, el equipo no infractor tiene la ventaja de infroducir la pelota, generalmente desde el lado izquierdo del scrum. El equipo
defensor tiene la oporfunidad de recuperar la posesion tratando de hookear la pelota después de la introduccién, o empujando al

equipo afacantfe hacia afréds mas alla de la pelofa.

El'scrum sirve para reiniciar el juego y luego le sigue el juego general no bien la pelota emerge del scrum.

DEFINICION EN

LAS LEYES

Un scrum se forma en el campo de juego cuando ocho jugadores de cada equipo, asidos en fres lineas por cada equipo, se junfan con
sus oponentfes de modo que las cabezas de las primeras lineas quedan intercaladas. Asi se forma un tanel al cual el medio scrum
infroduce la pelota para que los jugadores de las primeras lineas puedan disputar la posesion hookeando la pelofa con cualquier pie.

CONSEIOS PARA Ver video con ejemplos en: rugbyready.worldrugby.org/es/scrum
EL ARBITRAIE Visite el sitio web de Educacion de las Leyes de World Rugby en: -

laws.worldrugby.org

Antes del partido: » Controle el asimiento correcto

= Confrole que todos los jugadores de la primera linea estén * Asegure que la pelota sea introducida derecha por el tGnel
adecuadamente enfrenados para el nivel del partido * Siel scrum se vuelve inestable, haga sonar fuerte el silbato sin

* Hable con los primeras lineas y medios scrum para explicarles demora
la secuencia del proceso de enfrada * Asegure que el equipo defensor no desestabiliza ilegalmente la

posesion

En el scrum: » Asegure que los jugadores que no forman parte del scrum

* Ejerza la conduccién de todo el procedimiento permanezcan onside

* Asegure que ambos packs estén listos antes de iniciar la » Si fuviera alguna duda sobre seguridad en el scrum, ordene
secuencia de formacion scrums sin oposicion

* Asegure que ninguna de las dos primeras lineas empuje hacia
abajo o tenga sus hombros debajo de las caderas



Preparado para el Scrum

El primer paso es comprender las caracteristicas corporales
individuales requeridas por fodos los participantes. Los jugadores
deben adoptar y manfener una posicion corporal fuerte y estable
durante todo el proceso.

Los jugadores deben progresar a la préxima etapa sélo cuando
puedan demostrar ser competentes en cada etapa del proceso
definido abajo.

Los jugadores NO deben participar en el scrum mientras NO
estén Preparados para el Scrum.

Enlasimagenes en las paginas siguientes el jugador rojo es el
jugador que sigue el proceso de Preparacion para el Scrum.

Los consejos de cada etapa siguen vigentes para las etapas
posteriores.

COMIENZO: ;Puede in jugador

demostrar y mantener una posicion
segura en el scrum...

OOV IIN||ON|UN| D WNWNIN(| =

-
Q

...solo sin oposicion —sobre las rodillas?

...solo sin oposicion —sobre sus pies?

...solo contra la maquina / escudo
de tackle?

...como pilar con un segunda lineay
un ala contra la maquina?

...como segunda linea o ala apoyando
a un pilar contra la maquina?

...enun scrum de 5 jugadores
contra la maquina?

...8 v 8 contra la oposicion (o maquina
si no alcanzan los jugadores)?

SiNO, serequiere
mas
entrenamiento:
eljugador
NO esta
preparado
parajugar
en el scrum

Volver al
comienzo del
proceso

FIN: El jugador esta Preparado
para el Scrum



PUNTOS CLAVE PARA

LOS JUGADORES

a

* Cabeza en posicion neutral

» Omoplatos atras

* Pecho afuera

* Pecho adelante de las rodillas

« Abdominales tensos (mUsculos del estbmago contraidos)
« Caderas inclinadas (nalgas apuntando afuera/arriba)

CONSEJOS DE

COACHING

« Aliente a todos los jugadores del scrum a fortalecer el rea del cuello y los
hombros en los enfrenamientos

* Observe y analice la posicion corporal del jugador antes, duranfe y después
de la entrada al scrum y si usé la técnica correcta

Solo sin oposicion: sobre las rodillas

INVESTIGACIONES

Las investigaciones sobre seguridad de
los jugadores en el scrum nos dicen que:

» La propension a lesiones (riesgo por
evento de scrum) ha sido clasificada
como la mas alta de todos los eventos
de contacto estudiados

* Se lograron reducciones de lesiones de
columna relacionadas con el scrum
mediante la intfroduccion de programas
obligatorios de prevencion de lesiones

* La disparidad en las destrezas,
experiencia o fuerza ha sido
identificada como un factor de riesgo
de lesiones en el scrum, con evidencias
de una disparidad de algin tipo en el
25% de todas las lesiones en el scrum

* La falta de experiencia de juego en la

primera linea ha sido destacada como
un factor de riesgo de lesiones y
atribuido alrededor de un 40% de las
lesiones en el scrum

« Varios estudios han identificado que
hasta un 50% de las lesiones en el
scrum ocurren durante la fase de

entrada al scrum




Solo sin oposicion: sobre sus pies

PUNTOS CLAVE PARA CONSE)OS DE
R\ LOSJUGADORES COACHING
* Rodillas levemente dobladas * Aseglrese que fodos los jugadores utilicen el calzado
* Pies a un ancho de hombros de distancia y apuntando adecuado para la superficie y condiciones de juego
adelante

* Peso sobre los metatarsos de los pies

CONSEJOS PARA

EL ARBITRAJE

* Aseglirese que todos los jugadores utilicen el calzado adecuado para la superficie y condiciones de juego



PUNTOS CLAVE PARA

LOS JUGADORES

a

* En la enfrada al scrum frabajar duro para mantener una
posicién corporal segura, fuerfe y estable mientras esta
tomado en forma segura a la maquina

CONSEJOS PARA

EL ARBITRAJE

* Practicar usando la correcta secuencia de entrada al scrum

Solo contra la maquina / escudo de tackle

CONSE)JOS DE
COACHING

* Practicar usando la correcta secuencia de entrada al
scrum

* Asegure que las espaldas estén planas y las cabezas en
posicion neutral. Sila cabeza esta baja: el cuerpo la
seguird. Sila cabeza esta demasiado alfa: hay riesgo de
impactar la cabeza en el hombro del oponente
generando presion en el cuello



PUNTOS CLAVE PARA

A LOS JUGADORES

= Apuntar a la posicién ‘oreja contra oreja’ con el oponente
en la etapa de cuclillas

* Formar después de seguir la secuencia correcta'y
solamente después de la orden del arbitro

* Formar un asimiento legal con el oponente

* En la enfrada al scrum frabajar duro para manfener una
posicién corporal segura, fuerte y estable

Enel1v1

CONSE)JOS DE

COACHING

* Asegurar que los jugadores se fomen legalmente

CONSEJOS PARA

EL ARBITRAJE

« Asegurar que los jugadores conozcan la secuencia correcta
de entrada al scrum
» Confrolar el asimiento ilegal



5 |

PUNTOS CLAVE PARA CONSE)JOS DE
\ LOSJUGADORES | COACHING

* Formar un asimiento legal con compafieros y * Garantizar que los jugadores se tomen legalmente a
oponentes comparieros y oponentes
» No empujar hasta que la pelota haya ingresado



Como pilar con un segunda linea y un ala contra la maquina

PUNTOS CLAVE PARA
P LOS JUGADORES

* Formar un asimiento legal con la maquina



Como segunda linea o ala apoyando a un pilar contra la maquina

Rugby Ready / El scrum




8 En un scrum de 5 jugadores contra la maquina




o




En el 8 v 8 contra la oposicion
(o contra la maquina si no alcanzan los jugadores)
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CONTEXTO

DEL PARTIDO

Ellineout es una forma de reiniciar el juego después que la pelota, o un jugador que la porta, cruza la linea de touch. Los oponentes del
equipo que tuvo o tocd Gltimo la pelota, antes de que estuviera fuera de juego, lanzaran la pelota al lineout. Para obtener la posesion
cualquier jugador en el lineout puede saltar por la pelota, sostenido por dos comparieros. El equipo que efecta el lanzamiento de la
pelota tiene una ventaja ya que puede usar una jugada codificada para indicar el destino del lanzamiento. Después de que la pelota
haya sido atrapada, la pelota puede ser pasada al medio scrum para su posterior distribucién o se puede formar un maul. La opcién
elegida puede depender de la posicion en el campo de juego. La edad a la que los jugadores pueden ser sostenidos puede variar por

Unién. Todos deben estar atentos a las diferencias.

DEFINICION EN

LAS LEYES

El proposito del lineout es el de reiniciar el juego, rapida, segura e imparcialmente después de que la pelota ha salido al fouch, con un

lanzamiento entre dos hileras de jugadores.

CONSEJOS DE

COACHING

CONSEJOS PARA
EL ARBITRAJE

« Usar progresiones para garantizar la seguridad

* Empezar con los jugadores de apoyo levantando escudos y
bolsas de tackle para avanzar en la técnica y coordinacion

= Asegurar que los jugadores de apoyo usen sus piernas en vez
de sus espaldas para sostener al saltador

« Trabajar con los saltadores para asegurar que mantengan
una posicion corporal fuerte y estirada a lo largo de todo el
salto

* Poner el foco en desarrollar la velocidad y coordinacion de
cada saltador / grupo de sostenedores

* Asegurar que el lanzador practique individualmente su
destreza

* Desafiar al saltador a que realice diferentes opciones de
distribucion después de cada pelota atrapada

Controle que:

* En el lineout se formen dos hileras derechas, cada una a
medio metro de la marca

* La pelota se lance derecha entre las dos hileras

* Los saltadores estén correctamente sostenidos en el lineout
y bajados en forma segura a fierra (que los jugadores no
sean abandonados en el aire)

* Los jugadores que no participen en el lineout se retiren
detras de lalinea de offside a 10 metros

Controlar:

* Alos jugadores que intencionalmente desestabilizan a
jugadores en el aire

* Alos jugadores que desestabilizan a los sostenedores que
sosfienen a un jugador en el aire

* Alos jugadores que invadan ilegalmente el espacio entre las
dos hileras

* Alos jugadores que se apoyen en un oponente

* Alos jugadores que sostengan o empujen a un oponente

* Alos jugadores que carguen ilegalmenfe a un oponente

* Alos sostenedores que se desplacen para obstruir a los
oponentes



PUNTOS CLAVE PARA

LOS JUGADORES

Puntos generales 00 5 )

* Lo ideal es que fodos los jugadores puedan ser salfadores y
sostenedores

* Los jugadores pueden cambiar de rol (saltador/sostenedor) y
de posicion durante el lineouf

* El desemperio del lanzador es clave para tener un lineout
exitoso

* Los jugadores deben comunicarse para asegurar un lineout
seguro y eficaz

Saltador

* Posicion de inicio:
- Pecho y manos arriba o
- Rodillas dobladas 9
* Explotar hacia arriba después de iniciar el salto con los dos
pies e 0
* Moverse en forma dindmica a una posicion desde la que
pueda ser facilmente sostenido o
* Mantener el cuerpo estirado (contrayendo las nalgas para
afirmarse) para asegurar que tanto el saltador como los
sostenedores puedan mantener el control e
* La vista en la pelota enfre las manos a medida que exfiende
los brazos para afraparla e
= Comunicarse con sus sostenedores para volver en forma
segura al suelo e
* Aterrizar con los dos pies y doblar las rodillas 0

Seguridad en el Lineout:

« Los jugadores no deben hacer nada para desestabilizar intencionalmente a un jugador en el aire

¢ Los jugadores no deben hacer nada para desestabilizar intencionalmente a un jugador que esta sosteniendo a un
jugador en el aire
* Los sostenedores son responsables del jugador en el aire y de traerlo en forma segura a tierra




Jugadores de apoyo o

* Desplazarse con el saltador hacia el espacio

* Base amplia estable: pies separados un ancho de hombros o

* Posicion de sentadilla con la espalda derecha, doblar las rodillas y
mantener el pecho arriba 9 9 Q e

« Agarrar con las palmas hacia el saltador y los dedos abiertos

00060

Sostenedor de adelante Sostenedor de atras



Jugadores de apoyo
(continuacion)

« Sostener al saltador empujandose con las
piernas y frabar los brazos

* Empujar juntos al saltador para sostenerlo

* Asegurar que el saltador vuelva al suelo en
forma segura y controlada sin desplazarse
hacia una posicién que obstruya/bloquee a
la oposicién

Q00
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Durante el ejercicio el cuerpo pasa por una cantidad de procesos de tension. Las fibras de los musculos, los tendones y ligamentos
se deterioran y se acumulan desechos en el organismo. Una eficaz vuelta a la calma es necesaria para que el jugador se recupere
completamente de la actividad realizada. Los jugadores deben asumir la responsabilidad de su vuelta a la calma asi como la de su
entrada en calor. Debe observarse que es tan importante para los oficiales de partidos como para los jugadores seguir una rutina
seguray eficaz de vuelta a la calma.

La vuelfa a la calma tiene tres fases diferentes: comiendo dentro de los 60 minutos de la actividad (idealmente
1. Ejercicios suaves una comida alfa en carbohidratos y una moderada cantidad de
2. Estiramiento proteinas). La recuperacion post partido debe incluir también

3. Alimenfacion posterior una actividad liviana (bicicleta/trote liviano durante 20 minutos

y estiramiento el dia posterior a la actividad).
Rutina de vuelta ala calma

Algunos jugadores pueden ser nuevos en el deporte. Los Después de una sesion de entrenamiento o partido, tratar de
coaches deben asegurar que haya una rufina de vuelta a la dormir ocho horas ininferrumpidas con buena calidad de suefio.
calma disponible para los jugadores y de que siguen una rutina
seguray eficaz de vuelta a la calma. Abajo se pueden ver algunos ejemplos de estiramientos
estaticos en los que el jugador mantiene cada estiramiento
Cinco minutos de ejercicios suaves del fipo de ejercicios durante 10-30 segundos, 2 0 3 veces para cada miembro.
aerobicos livianos en la forma de frofes y caminar con una Algunos de los estiramientos importantes se haran en los
combinacién de ejercicios para la parte superior del cuerpo tales isquiotibiales, gemelos, flexores de cadera, cuadriceps y
como hacer girar los brazos suavemente, circulos con los hombros.
hombros, hacer rodillos y palmadas en la espalda, ayudaran ala
vuelta a la calma del jugador. Estiramiento de isquiotibiales o
Doble su pierna de
Este proceso ayudara gradualmente a que el ritmo cardiaco se atrasy mantenga su 0
normalice. Esto a su vez impedira la acumulacion de liquidos en pierna de adelante
los miembros y reducird el senfimiento de fatiga. estirada. Mantenga su
espalda derecha e
En la vuelta a la calma se incluird la respiracion profunda para inclinese hacia la
ayudar a que el sistema se oxigene. pierna estirada.

Seguir con 5 a 10 minutos de esfiramientos estaticos. Esto
ayudara a que las articulaciones y mudsculos vuelvan a su
longitud y funcién normal, acelerando de ese modo el proceso
de recuperacion. Usar estiramientos estaticos en la vuelta ala
calma aumentga la flexibilidad y puede reducir el riesgo de
lesiones en ejercicios o situaciones de juego futuras.

Parfte de una buena recuperacion incluye asegurar la buena
rehidratacion. El agua comin no es lo ideal ya que tiende a
alentar la miccion; lo ideal son batidos o leche. Reponerse



Estiramiento de cuadriceps Q Estiramiento del dorsal ancho Q

En posicion de pie: sostenga una de sus piernas con la mano del En posicion de rodillas: estfirese hacia adelante con ambos
mismo lado. Mantenga la espalda derecha y ambas rodillas en brazos. Lentamente baje sus hombros hacia el suelo hasta sentir
linea. el estiramiento.

(2] o

Estiramiento de gemelos e
Ponerse en posicién de largada de carrera con ambas rodillas
dobladas. Lentamente estire la pierna de atras y baje el talon
Estiramiento del flexor de cadera 9 hasta el suelo hasta senfir el estiramiento.
En posicion de rodillas: levante un brazo del mismo lado que la
pierna arrodillada. Empuje lenfamente su cadera hacia adelante e
hasta sentir el estiramienfo.

(3 )
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Las lesiones forman parte de todo deporte de contacto. Las lesiones graves o de amenaza de vida en el Rugby son raras. El producto
de muchas lesiones frecuentemente puede ser mejorado con muy simples destrezas hasta que llegue la atencion de emergencias
para encargarse. Para la mayoria del mundo que juega al Rugby hay muy poco apoyo médico calificado disponible al costado de la
cancha. Por eso, la responsabilidad de los primeros auxilios puede recaer en los dirigentes, coaches, jugadores, padres o arbitros.

Con frecuencia cuando uno se enfrenta a una lesion, la cuestion
es lo que no hay que hacer mas que lo que hay que hacer, es
decir, ‘no aumentar el dafio’. Muchas cosas mejoran con un
poco de fiempo y, comdnmente, asumir el control de la
sitfuacion e impedir el panico es fodo lo que se necesita hasta
que el jugador mejore o llegue ayuda mas experimentada. En
cierftas circunstancias medidas simples como proteger la cabeza
y el cuello, asegurar que esté abierta la via respiratoria o
sostener un miembro quebrado son, frecuentemente, todo lo
que se necesita en las efapas inmediatas del manejo de
lesiones.

Por supuesto que bajo algunas condiciones la idea de
simplemente apoyar al jugador y esperar estara equivocada, por
ejemplo ante un paro cardiaco. Estos ocurren raramente y
constituyen una razén para asegurar que haya apoyo
capacitado de primeros auxilios disponible en partidos y
enfrenamientos.

Asumir el control de la situacion. Impedir el panico hasta que el
jugador mejore o llegue ayuda mas experimentada es fundamental
para atender a un jugador lesionado.

World Rugby recomienda que haya un nivel adecuado de
cobertura de primeros auxilios en todos los partidos y sesiones
de entrenamiento. World Rugby brinda diferentes niveles de
capacitacion y se puede obtener mas informacion en
playerwelfare.worldrugby.org/firstaidinrugby

Los principios generales que hay que observar ante un jugador
lesionado son:

1.No aumentar el dafio

2. Asumir el control

3. Evitar los movimientos innecesarios

4. Hablarle al jugador

5. Pedir ayuda si fuera necesaria

6. Asegurarse que haya ayuda mas experimentada en camino

7. Reconocer cuando es necesario que usted haga algo mas
como por ejemplo pedir una ambulancia

Primeros auxilios en el Rugby

Saber como actuar

worldrugby.org/firstaidinrugby

Todos los participantes: coaches, arbitros, padres y cualquier otra
persona que esté involucrada en el Juego, debe recibir por lo menos
una capacitacion basica en primeros auxilios.



Para lesiones en que no haya amenaza de vida y no haya amenaza de miembros

Evaluar al jugador en el campo de juego usando el sistema TOTAPS.

Tratarde
que hable

Observar
Tocar

Activo
(movimientos)

Pasivo
(movimientos)

;Qué ocurri6? ;Dénde duele?

Mirar la zona lastimada. ;Esta distinta del otro lado
(inflamada, color diferente, etc.)?

Verificar hinchazon, sensibilidad y dolor.

Pedir al jugador que mueva la parte afectada sin
ayuda.

Sieljugador mueve la parte lesionada activamente,
hacer cuidadosamente todo el movimiento.

Silos movimienfos activos y pasivos no produjeron
dolor pedirle al jugador que se ponga de pie y
comprobar que los miembros inferiores sostienen

Siestainflamada o hay una deformacion llamar a
primeros auxilios.

Sihay sensibilidad al tacto llamar a primeros auxilios.

Sino puede moverla o le duele al hacerlo, llamar a
primeros auxilios y refirar del campo (sin que soporte
peso).

Sino puede moverla o le duele al hacerlo, el jugador
debe ser retirado del campo (sin que soporte peso).

dSor;dear completamente el peso y si puede caminar. Sino lo i;rrf p())u((z(i:lne hl?ecigobffléug;%c))r debe ser refirado del
estrezas puede hacer, el jugador debe ser retirado del campo P q porte peso).
de juego (para lesiones en miembros inferiores no
debe soportar peso).
Hemorragia

Cuando se esté frafando a un jugador sangrante se deben usar guantes para proteger al jugador y al encargado de primeros auxilios de
posibles contagios de enfermedades de origen sanguineo tales como VIH y hepatitis. La sangre no debe ser fransferida de un jugador a
otro. Cualquier elemento que haya resultado manchado con sangre debe ser guardado en una bolsa de plastico y eliminado

adecuadamente.

Las grandes hemorragias deben ser tratadas fan pronto como sea posible para reducir el flujo de sangre, ya que esto puede ser
suficiente para salvar una vida. Primero aplicar presion directa sobre la herida y sélo aplicar presién indirecta si esto no es posible.
Coordinar el rapido traslado a un hospital o consultorio médico.

CONSEJOS PARA

EL ARBITRAJE

Visite el sitio web de Educacion de las Leyes de World
Rugby en: laws.worldrugby.org

* Confrole si hay personal de primeros auxilios en el
partido y donde estara ubicado

« Confirme las sefias a ufilizarse

» Siunjugador resulta lesionado y continuar jugando
seria peligroso, el arbitro debe detener el juego

* Los jugadores no deben usar ninglin elemento de la
vestimenta manchado con sangre

» Los jugadores que tengan una herida abierta o
sangrienfa deben dejar el drea de juego y sélo deben
regresar después que la sangre haya sido controlada y
la herida cubierta



Lesiones en tejidos blandos

Las lesiones en tejidos blandos son tipicamente esguinces de artficulaciones y distensiones, desgarros y confusiones de masculos.

Deben ser tratados siguiendo el método denominado PRICED.

Proteccién

Reposo

Inmovilizar aplicando
hielo

Compresion

Elevacién

Diagnostico

Una vez que se haya producido una lesién resulta de vital importancia que la zona lesionada y el jugador
sean protegidos de lesiones posteriores. De no hacerlo se corre el riesgo de agravar el problema y
demorar la curacion.

* Los cortes y heridas deben ser cubierfos

* Las articulaciones lesionadas deben ser fijadas con cinta o vendas

* Se debe evitar que soporfen pesos

Para cualquier lesion resulta vital guardar el reposo adecuado para permitir la curacién y reparacion de los
tejidos. Recordar: el dolor indica que la lesion no esta bien. No poner peso en la parte lesionada del
cuerpo.

La aplicacién de hielo a una lesién ayuda a impedir hemorragias y la posterior inflamacion. El uso regular
de hielo molido en una foalla himeda confribuye a acorfar el tiempo de recuperacion y a disminuir el
dolor. Aplicar hielo en la lesion 20 minutos cada 2 horas duranfe las primeras 48 horas. La proteccion de
la piel con jalea de petréleo o aceite evita que se produzcan quemaduras innecesarias.

La compresion de la lesion de los tejidos blandos impide la inflamacion y acorta el fiempo de
recuperacion. La compresién usando un vendaje firme es eficaz. Asegurar que el vendaje no esté tan
aprefado que corte la circulacion o cause cosquilleos o dolor. Vendar la zona entre cada aplicacion de
hielo.

Mantener la zona afectada en elevacion disminuye la inflamacion y el dolor.

El diagnostico precoz por un profesional médico calificado y el correcto manejo constituyen la ruta mas
rapida para la recuperacién. Consultar un profesional médico, especialmente si usted esta preocupado
por la lesién, el dolor o la inflamacién empeora o el dolor o la inflamacién no mejora dentro de las 48
horas.

El hielo ayuda a impedir hemorragias y la posterior inflamacion La elevacion disminuye la inflamacién y el dolor

Una vez que se tenga un diagnostico de la lesion evitar cualquier elemento HARM durante 72 horas.

Huir del calor El calor puede aumentar la hemorragia y la inflamacion y empeorar el dolor y la contractura.
Alcohol Puede aumentar la hemorragia y la inflamacion asi como enmascarar el dolor y la gravedad de la lesion.
Rehusar correr El reposo resulfa esencial.

Masajes Mejor evitarlos ya que pueden aumentar la hemorragia y la inflamacion, demorando la recuperacion.




Conmocion cerebral

La conmocion cerebral debe tomarse con extrema seriedad
para salvaguardar el bienestar a corto y largo plazo del
jugador. Si bien es cominmente causada por un golpe en la
cabeza, puede provenir de un golpe en ofra parte del cuerpo en
el que la fuerza de la colisién se transmite al cerebro. No esta
siempre asociada a la pérdida del conocimiento.

La conmocion cerebral fiene muchos sinfomas o signos
diferentes muchos de los cuales puede consulfarse en los
Lineamientos para la Conmocion cerebral de World Rugby en
playerwelfare.worldrugby.org/concussion. Los sintomas
mas comunes incluyen baja concentracion, pérdida de memoria
y dificultades de equilibrio. La Herramienta de Bolsillo de
Reconocimiento de la Conmocion cerebral (Pocket Concussion
Recognition Tool que se muestra abajo) puede ayudar a
identificar una conmocion cerebral.

Si se sospecha que un deportista ha sufrido una conmocioén
cerebral, él o ella deben ser retirados del campo de juego y
no permitirsele su retorno.

Herramienta de Bolsillo de Reconocimiento de la Conmocion
cerebral (Pocket CONCUSSION RECOGNITION TOOL™)

Para ayudar a identificar una conmocion cerebral en niiios, jovenes y adultos

FIFA
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IDENTIFICAR Y RETIRAR

Se debe sospechar una conmocion cerebral si se presenta uno o mas
de las siguientes pistas, signos, sintomas visibles o errores en preguntas
para la memoria.

1. Pistas visibles de posible conmocién cerebral

Cualquiera de ellas o todas las siguientes pistas visibles pueden indicar
una posible conmocién cerebral:

Pérdida del conocimiento o sensibilidad

Acostado inmovil en el suelo/se levanta con lentitud

Inseguro sobre sus pies/problemas de equilibrio o se cae/descoordinado
Agarrarse o sostenerse la cabeza

Aturdido, en blanco o mirada perdida

Confuso/no consciente del partido o de los hechos

2. Signos y sintomas de una posible conmocion cerebral

La presencia de uno o mas de los signos y sintomas que siguen puede
sugerir una conmocion cerebral:

- Dolor de cabeza

- Mareo

- Confusién

- Lentitud de movimientos

- Pérdida de conocimiento
- Espasmos o convulsion

- Problemas de equilibrio
- Nauseas o vomitos

- Somnolencia - “Presion en la cabeza”
- Mas emotivo - Visién borrosa

- Irritable - Sensibilidad a la luz

- Tristeza - Amnesia

"

- Sentirse como “en la niebla
- Dolor de cuello

- Sensibilidad al ruido

- Dificultades para recordar

- Fatiga o pérdida de energia
- Nervioso o ansioso
- “No sentirse bien”
- Dificultad de concentracion

© 2013 Concussion in Sport Group

Siun jugador con conmocion
cerebral continla jugando se
expone a una lesion mayory
ademas no beneficiard a su
equipo ya que fendra dificultades
en procesar lo que ocurre en el
partido.

Manejo de la Conmocion cerebral

Los jugadores jovenes son mas
propensos a sufrir complicaciones
neurolégicas raras y peligrosas,
incluida la muerte, causadas por
un segundo impacfo en la
persona que ha sufrido una
conmocion cerebral o no se ha recuperado plenamente de la
misma.

Identificar y retirar

worldrugby.org/concussion

Toda persona refirada por una sospecha de conmocion cerebral
debe ser evaluada por un profesional de la salud. No se le debe
permitir conducir un vehiculo. El retorno al juego debe venir
después de una aproximacion gradual como se describe en los
Lineamientos de la conmocion cerebral de World Rugby.

3. La funcion de memoria

La falta de contestacion correcta a cualquiera de estas preguntas
puede sugerir una conmocién cerebral.

“¢En qué cancha estamos hoy?”

“¢ Primer tiempo o sequndo tiempo?”

“; Quién fue el ultimo en marcar puntos en este partido?”
“;Contra qué equipo jugaron la semana pasadalel tltimo partido?”
“;Ganaron el ultimo partido?”

Cualquier deportista con una sospecha de conmocién cerebral debe ser
INMEDIATAMENTE RETIRADO DEL JUEGO y no debe retornar a la
actividad mientras no haya sido evaluado por un médico. Los
deportistas con una sospecha de conmocion cerebral no deben
quedarse solos y no deben conducir vehiculos.

Se recomienda que, en todos los casos de sospecha de conmocion
cerebral, el jugador sea trasladado a un profesional médico para que
emita un diagndstico y orientacion asi como decisiones de retorno al
juego, aun cuando hayan desaparecido los sintomas.

LUCES ROJAS

Si ALGUNO de los que siguen se comprobaran, el jugador debe ser
inmediatamente retirado en forma segura del campo. Si no hubiera
disponible un profesional médico acreditado, considere transportarlo
en ambulancia para ser evaluado en forma urgente por un médico:

- El deportista se queja de dolor en  brazos o piernas

el cuello - Estado de deterioro del
- Aumento de confusién o conocimiento
irritabilidad - Dolor de cabeza fuerte o en
- Voémitos repetidos aumento
- Espasmos o convulsion - Inusual cambio de comportamiento
- Debilidad o cosquilleo/ardor en - Vision doble

Recuerde:

- En todos los casos, se deben seguir los principios basicos de los primeros
auxilios (peligro, respuesta, via respiratoria, respiracion, circulacion).

- No intente mover al jugador (aparte de lo necesario para el apoyo a
la via respiratoria) a menos que esté entrenado para hacerlo.

- No le saque el casco (si tuviera) a menos que esté entrenado para
hacerlo.
de McCrory et. al, Consensus Statement on Concussion in Sport. Br J Sports Med
47 (5), 2013
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Rehabilitacion

La rehabilitacion requiere supervision y conduccion de parte de
personal médico entrenado adecuadamente, médicos,
fisioterapeutas y preparadores fisicos. El objetivo de la
rehabilitacién es hacer volver al jugador a su estado fisico pleno,
lo cual incluye:

* recuperacion de la potencia muscular

* recuperacion de la gama completa de movimientos en la
articulacion

* recuperacion de la coordinacién y el equilibrio

» manfenimiento de la preparacion fisica mediante ejercicios
tales como bicicleta y nafacion

« cuando esté preparado: una infroduccion gradual a las destrezas
especificas del Rugby

* gjercicios de confacto seguidos de contacto pleno

Sitodo esto se puede cumplir: retornar a la practica.

Vuelta a la practica

Los jugadores que refornan a la practica antes de haberse
recuperado fotalmente corren un riesgo significafivo de
empeorar la lesién o de sufrir otra lesion.

Los jugadores solo deben retornar a la practica una vez que el
coach, el médico o el fisioterapeuta hayan efectuado pruebas
para garantizar que estan preparados para volver al campo de
juego.

Los jugadores que regresan deben volver a demostrar que estan
preparados para el Rugby. La pruebas deben incluir tests de
estado fisico similares a los que se realizan al comienzo de la
femporada, y de destrezas y movimientos del Rugby que los
jugadores ejecutan en el partido, por ejemplo, tackle, paso al
costado, saltar, efc.

La informacién del perfil del jugador debe ser usada para
comparar rendimientos y ver si los jugadores estan nuevamente
preparados para el Rugby. Si los jugadores pueden demostrar el
mismo nivel de rendimiento que antes de la lesion enfonces

estan nuevamente preparados para el Rugby.

Normalmente la mejor sefial es: si duele, no juegue.

Informe de lesiones

Los clubes deben mantener un registro de lesiones ocurridas.
Esto permitird identificar patrones y lesiones comunes y ftomar
las adecuadas acciones preventivas. Esto también permitira
llevar un registro en caso de que en el futuro se realice alguna
indagacion o reclamo.

En el caso de regiones/provincias o Uniones que fengan
sistemas de informes de lesiones, es importanfe que estos se
realicen. Este tipo de datos contribuye a servir de base de
informaciones para politicas de bienestar y entrenamiento, tales
como Rugby Ready.

El Formulario de informe de lesiones de World
Rugby se pude bajar de:
rugbyready.worldrugby.org/es/downloads

L -

PUNTOS CLAVE PARA

LOS JUGADORES

a

* Aseglrese estar en condiciones fisicas para jugar: que
no se sienta maly que se haya recuperado
plenamente de alguna lesion

* Aseglrese de tener cubierta cualquier herida

» Si fuviera alguna duda procure el consejo de su
servicio médico

CONSEJOS DE

COACHING

* No seleccione jugadores que no se hayan recuperado
tofalmente de una lesion

* Conozca el plan de emergencia

* Aseglrese de tener una adecuada cobertura de
primeros auxilios para el partido o la sesion de
entfrenamiento

* ;Por que no hacer usted mismo el curso de Primeros
Augxilios?

Limitacion de responsabilidad La informacién de manejo de lesiones proporcionada en este producto Rugby Ready tiene la intencién de ser una herramienta

de ayuda en el cuidado y manejo de jugadores lesionados. No reemplaza el beneficio de contar con personal adecuadamente calificado para fratar lesiones. World
Rugby no acepta ninguna responsabilidad o culpa por negligencia o de ofro modo en relacién con el fratamiento, cuidado y manejo de jugadores lesionados.
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Todos los involucrados en la organizacion y el juego del Rugby tienen una tarea de cuidado de los jugadores. El programa Rugby Ready
apunta a elevar los conocimientos de buenas practicas y a ayudar a las partes interesadas a manejar los riesgos inherentes a un
deporte de contacto poniendo en vigencia medidas de seguridad adecuadas.

Ahora que esta preparado para el Rugby, continie preparado para el Rugby

Todas las partes inferesadas tienen la responsabilidad colectiva de * Respétese a usted mismo, a los oponentes, a los oficiales del
garantizar que el rugby se practique con un sentido de juego partidoy a las Leyes del Juego

limpio. El Rugby es infensamente fisico de modo que los * Gane con honor, pierda con dignidad

jugadores deben ser continuamente aleccionados sobre la » Trate de permanecer calmo

importancia de la disciplina. Eso significa que el juego sucio, las « El arbitro esta a cargo: demuestre su colaboracion jugando
fransgresiones o la falta de respeto al &rbitro no deben ser limpio y respetando sus decisiones

folerados. Es necesario que todos los custodios de este magnifico
deporte promuevan el juego limpio.

Evalie y elabore un perfil de sus jugadores antes de empezar a jugar

Aseglrese que su equipamiento y el entorno sea tan seguro como sea posible, y elabore un plan de emergencia

Prepare bien a los jugadores: acondicionamiento fisico, estilo de vida, entrada en calor y vuelta a la calma

Ensenie y utilice técnicas adecuadas: estabilidad, posicion, tackle, scrum, lineout, ruck y maul

El juego sucio no debe ser tolerado

Sepa como tratar las lesiones y asegure que los jugadores se rehabiliten correctamente

Para mayor informacion y descargas se ruega consultar: rugbyready.worldrugby.org
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