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Resumen
La practica del rugby puede conllevar a sufrir lesiones osteomusculares debido a
los contactos que ocurren a altas velocidades durante el juego. Medidas de
prevencion incluyen ejercicios correctivos y ejercicios de movilidad articular. Sin
embargo, este tipo de ejercicios no resulta atractivo para los jugadores y ademas
consume bastante tiempo del entrenamiento. Un entrenamiento integrado de
fuerza y movilidad articular podria aumentar la motivacion de los jugadores para la
ejecucion de los ejercicios protectores y tendria efectos también en ahorro de
tiempo que podria ser usado en otras actividades de preparacion. En este estudio
se compara un grupo control que hace un entrenamiento preventivo adicional al
entrenamiento de rugby con un grupo experimental que hace un entrenamiento de

fuerza integrado con ejercicios para la prevencion de lesiones. Los resultados
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indican que los jugadores que llevaron a cabo el entrenamiento integrado
obtuvieron resultados mayores en el sistema de evaluacion funcional FMS.
Palabras clave: rugby; lesiones osteomusculares; movilidad articular; functional

movement screening (FMS).

Abstract
The practice of rugby can lead to musculoskeletal injuries due to contacts that
occur at high speeds during the game. Prevention measures include corrective
exercises and joint mobility exercises. However, this type of exercises is not
attractive to players and also consumes a lot of training time. Integrated training of
strength and joint mobility could increase the motivation of the players for the
practice of protective exercises and would also have effects in saving time that
could be used in other preparation activities. In this study, a control group which
does additional preventive training to rugby training is compared to an
experimental group which performs a strength training integrated with exercises for
the prevention of injuries. The results indicate that the players who carried out the
integrated training obtained higher results in the FMS functional evaluation system.
Keywords: rugby; muskuloskeletal injuries; joint mobility; functional movement

screening (FMS).

Resumo
A pratica do rugby pode levar a lesbes osteomusculares devido a contatos que
ocorrem em alta velocidade durante o jogo. Medidas de prevencao incluem
exercicios corretivos e exercicios de mobilidade articular. No entanto, este tipo de
exercicio ndo é atraente para os jogadores e também consome muito tempo de
treinamento. Um treinamento integrado de forca e mobilidade articular poderia
aumentar a motivacdo dos jogadores para a execucdo dos exercicios de protecéo
das lesdes e também teria efeitos na economia de tempo que poderia ser utilizado

em outras atividades de preparacdo. Neste estudo, se compara um grupo de

11° Seminario Internacional de Entrenamiento Deportivo. Ciencia, tecnologia e innovacion en el
entrenamiento deportivo.
366



Motricidad -
\ Reporte de investigacion R
- Instituto Universitario de Educacion Fisica

controle, que faz um treinamento preventivo adicional ao treinamento de rugby,
com um grupo experimental que realiza um treinamento de forga integrado com
exercicios para a prevencao de lesbes. Os resultados indicam que os jogadores
que realizaram o treinamento integrado obtiveram resultados superiores no
sistema de avaliagao funcional da FMS.

Palavras-chave: rugby; lesdes osteomusculares; mobilidade articular; functional

movement screening (FMS).

1. Introduccidn

El rugby es un deporte de evasion y de contacto en el cual, constantemente, los
deportistas se ven en situaciones de lucha 1 vs 1, en ocasiones a altas
velocidades, lo cual hace que la incidencia de lesiones sea alta. Muchas de ellas
surgen en situaciones reales de juego (Bird et al., 1998; Kolt & Kirkby, 1999). El
tipo de lesiones es variado, segun el sexo, la edad y la posicién del jugador en el
campo de juego. Las lesiones que mas predominan son en los miembros
superiores, incluyendo contusiones, torceduras o dafios osteomusculares. La
mayor parte de las lesiones se genera en el tackle (Bird et al., 1998) y algunas

otras en las sesiones de preparacion fisica en el gimnasio (Owen et al., 2013).

En el proceso de perfeccion deportiva, ha sido necesario el aumento de horas de
entrenamiento, lo cual ha incurrido en aumentar el riesgo de serias lesiones
musculares (Bird et al., 1998; Valle, 2003) dado que, estadisticamente, por cada
1000 horas de competencia existe una incidencia de lesiones de 24,6 a 34,8, y de

5,8 a 7,6 por cada 1000 horas de entrenamientos (Owen et al., 2013).

Buena parte de las lesiones podrian prevenirse realizando entrenamientos
pliométricos, propioceptivos y de flexibilidad, sin embargo, este tipo de trabajos no
es de mucho agrado para los deportistas, sobre todo los estiramientos pasivos los

cuales realizan sin mucho animo, ademas, este tipo de entrenamiento requiere
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mucha dedicacion de tiempo, que es escaso y requerido para las multiples tareas

de preparacion de los deportistas para la competencia.

Por lo tanto, se adapt6 la propuesta de movimientos correctivos (Mackey, 2013) y
se integrd al entrenamiento de fuerza de los jugadores de rughby, se llevd a cabo

un entrenamiento de la movilidad articular y la flexibilidad en cada sesion.

El propésito fue implementar un método mas llamativo y atractivo para los
deportistas y que se puede integrar al entrenamiento de la fuerza sin perder el
efecto deseado (Emery et al., 2015; Gleim & McHugh, 1997; Witvrouw et al.,
2003).

2. Método

Se implementdé un disefio experimental. Se contdé con dos grupos de 10
deportistas, con participantes de sexo masculino y femenino y con edades de 15 a
28 afnos (G1=Solo fuerza y G2=Fuerza y MC), todos con alguna experiencia en el
entrenamiento de la fuerza. Los grupos fueron seleccionados aleatoriamente
segun el niumero de la planilla en la evaluacion previa de FMS al inicio de la

intervencion.

Los participantes son jugadores de rugby del Club Espartanos del municipio de
Marinilla, los 20 participantes pertenecientes a las diferentes categorias y ramas
que tiene el club de rugby y que asisten los 3 dias a la semana a los
entrenamientos de preparacion fisica en el gimnasio, los cuales fueron asignados
de forma aleatoria en 2 grupos, de los cuales sera uno el grupo control el cual
seguird realizando el programa habitual de entrenamiento y el otro el grupo
experimental, el cual realizara los movimientos correctivos integrados con el

entrenamiento de la fuerza.

11° Seminario Internacional de Entrenamiento Deportivo. Ciencia, tecnologia e innovacion en el
entrenamiento deportivo.
368



Motricidad .
\ Reporte de investigacion R
Instituto Universitario de Educacion Fisica

Se utiliz6 el instrumento para evaluar movimientos funcionales Functional
Movement Screen FMS (Cook, 2010a, 2010b). EI FMS es una herramienta de
evaluacion que nos permite a través de unas puntuaciones identificar las zonas
articulares y musculares débiles o acortadas y asi desarrollar un programa acorde
a las necesidades que nos permita mejorar y mantener un angulo articular o
identificar zonas débiles y asi reducir la posibilidad de padecer lesiones por estos
aspectos a través de programas de entrenamientos de fuerza y ejercicios

correctivos.

3. Resultados y discusién

La tabla 1 indica que, al iniciar el estudio, los grupos no presentaban diferencias
significativas en la fuerza maxima al ejecutar ninguno de los ejercicios evaluados.
El resultado en el MFS tampoco diferia entre grupos. La tabla 2 demuestra que,
aungue ambos grupos aumentaron los promedios de fuerza maxima, el grupo
experimental tuvo mayor aumento en la prueba FMS y su diferencia fue

significativa respecto al grupo control.

Tabla 1. Promedio y desviaciones estandar de las variables de fuerza y resultado de la prueba

FMS durante el pretest.

Sentadilla Banco Plano Remo vertical Flexiéon Rodillas FMS
GC 109,96(+46,69) 58,99 (+31,10) 81,06(x24,78) 26,90(+11,48) 13,60(%1,43)
GE 90,45 (£33,51) 46,21(+26,06) 67,14(x22,60) 22,45(+11,86) 14,10(+2,08)
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Tabla 2. Promedio y desviaciones estandar de las variables de fuerza y resultado de la prueba

FMS durante el posttest.

Sentadilla Banco Plano Remo vertical Flexion Rodillas FMS

GC 112,09(+4858) 60,90(+31,59) 83,12(x25,19) 29,10(+11,65) 14,80(+1,87)
GE 91,92(+33,99) 47,47(+26,22) 69,41(x22,94) 24,80(+12,91) 16,20(+2,10)*

* Significativo al 0,05

El entrenamiento integrado permite que los ejercicios correctivos y de movilidad
articular se lleven a cabo durante las pausas del entrenamiento de fuerza. Esto
podria ser mas motivante para los jugadores que implementar sesiones de
entrenamiento adicionales, dedicadas exclusivamente al entrenamiento correctivo
y de movilidad articular. El ahorro de tiempo permite también que los jugadores

dediquen mayor tiempo a su preparacion especifica.

4. Conclusiones

El entrenamiento integrado de fuerza, en donde se ejecutan ejercicios correctivos
y de movilidad articular durante los periodos de descanso entre series y entre
ejercicios, produce un aumento en los resultados de la evaluacion FMS. Un
puntaje mas alto en esta prueba indica una menos predisposicion para las

lesiones osteomusculares y se constituye en un factor protector contra éstas.
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