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Hasta el afio que viene

Estamos terminando el afio 2005 y este es el
ultimo de los cuatro boletines técnicos que anual-
mente les hacemos llegar. A modo de evaluacion
del afio que esta rugbisticamente finalizando no po-
demos dejar de mencionar lo satisfecho que nos
encontramos desde la Union por todo el trabajo que
desde el drea de difusion se esta realizando.

A los ya mencionados boletines, tenemos que
mencionar que se encuentra distribuyendo gratuita-
mente a todos los clubes, un trascendente material
que en formato CD y DVD sobre prevencion de le-
siones de columna cervical en el scrum. Esto es un
tema algido en el cual si bien la Union estaba traba-
jando desde hace tiempo (recordar el material en-
tregado afios anteriores sobre el mismo tema) he-
mos redoblado nuestro esfuerzo para tratar de mini-
mizar los riesgos de lesiones. Dicho material contie-
ne los siguientes items:

Entrenamiento de Scrum por Eduardo Fernandez
Gill y la recopilacién de entrenamientos de nuestro
querido y recordado Miguel Iglesias; Referato del
scrum, Lesiones de columna por el Dr. Enrique Basso,
Medidas de seguridad; Biomecanica del scrum.

Si bien fue desarrollado en forma conjunta por
la Sub-Comisién médica de la U.R.B.A. y la Sub-Co-
mision de Difusion se conto con la colaboracion des-
interesada de los jugadores de la primera division
de Regatas de Bella Vista y Los Matreros a quien
mucho agradecemos.

Es hora también de hacer un balance en as-
pectos cuantitativos; este afio hemos crecido en
cantidad de jugadores, teniendo en este momento
16.500 afiliados a la U.R.B.A. posicionandonos nue-
vamente como la Unién con la mayor cantidad de
jugadores que inscribe en la Unién Argentina. Pero
no solo hemos aumentado la cantidad de jugadores
sino, que en el transcurso del afio hemos incorpora-
do nuevamente dentro de nuestros torneos al rugby

escolar. Esta primera experiencia desde la funda-
cion de la Unién en el afio 1995, ha contado con la
participacion de solamente 27 colegios que presen-
taron en competencia a 1.123 alumnos y estamos
redoblando nuestro esfuerzo para que en el 2006
esta participacion se amplie considerablemente.

Continuamos con el dictado de los cursos
para entrenadores Nivel 1 y Nivel 2 en donde tene-
mos la participacion de 315 entrenadores que des-
de el mes de marzo participan de su capacitacion
todos los dias lunes en nuestra casa.

Tampoco podemos dejar de mencionar las ya
acostumbradas entregas de las semillas para el
resembrado de las canchas de rugby que la Union
realiza todos los afios y de las pelotas de rugby para
todos los clubes afiliados e invitados y de material
didactico para entrenadores y jugadores.

Para finalizar este editorial, no queremos de-
jar de mencionar el evento realizado el dia 1 de oc-
tubre (nine a side) en los clubes de Monte Grande,
Regatas Bella Vista y La Plata Rugby donde patrtici-
paron cerca de 6.000 chicos desde los 9 a los 14
afios. Ese dia se vivié una maravillosa fiesta de rug-
by, en donde no importaba el resultado y donde lo
Unico trascendente era disputar un encuentro con el
ocasional rival de turno y compartir entre todos la
alegria de jugar al rugby. Mucho tenemos que agra-
decer a los entrenadores de los equipos participan-
tes la buena voluntad que pusieron para que todo se
desarrolle con toda normalidad y también a los miem-
bros de la Sub-Comision de Rugby Infantil que lleva-
ron adelante la organizacion y coordinacion de los
nine a side mencionados.

A todos que de una u otra manera han colabo-
rado con nosotros durante este afio les agradece-
mos profundamente y esperamos seguir contando
con la colaboracion de los clubes para que nuestro
juego se difunda como se lo merece.
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1 de Agosto Clinica de Rugby Juvenil BAC&RC
2 de Agosto Clinica de Rugby Superior San Patricio
4 de Agosto Clinica de Rugby Superior La Plata Rugby Club
5 de Agosto Coaching General Club Ciudad de Campana
8 de Agosto Clinica de Rugby Superior Club Banco Hipotecario
9 de Agosto Clinica de Rugby Superior Club Los Cedros
15 de Agosto Curso de Coaching Nivel ll U.R.B.A.
16 de Agosto Clinica de Rugby Infantil Club San Cirano
18 de Agosto Clinica de Rugby Superior Club Hebraica
20 de Agosto Torneo de Rugby Femenino Gimnasia Esgrima de Ituzaingd
22 de Agosto Curso de Coaching Nivel ll U.R.B.A.
23 de Agosto Clinica de Rugby Juvenil Club San Cirano
24 de Agosto Clinica de Rugby Infantil Club Universitario de Quilmes
25 de Agosto Coaching General Lujan Rugby Club
26 de Agosto Curso de Preparacion Fisica U.R.B.A.
29 de Agosto Curso de Coaching Nivel Il U.R.B.A.
31 de Agosto Clinica de Rugby Infantil Club Universitario de Quilmes
5 de Septiembre Curso de Coaching Nivel Il Club Manuel Belgrano
6 de Septiembre Clinica de Rugby Superior SITAS
8 de Septiembre Coaching General Gimnasia Esgrima de Ituzaingo
12 de Septiembre Curso de Coaching Nivel Il U.R.B.A.
15 de Septiembre Clinica de Defensa Lanus Rugby Club
16 de Septiembre Coaching General Jockey Club de Rosario
16 de Septiembre Curso de Preparacion Fisica U.R.B.A.
19 de Septiembre Curso de Coaching Nivel Il U.R.B.A.
27 de Septiembre Clinica de Ataque Lanus Rugby Club

\ 30 de Septiembre Curso de Preparacion Fisica U.R.B.A.
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Revalorizar el kick

La trascendencia del kick en el juego: el Unico tipo de pase que puede
realizarse hacia adelante.

Desde que empezamos a jugar al

rugby, nos han dicho cientos de ve-
ces que este era un juego extrafio, ya
que habia que "avanzar, pero pasan-
do la pelota hacia atras”
Y esto es una verdad, pero parcial, ya
que la pelota también se puede pasar
hacia adelante, sélo que hay que ha-
cerlo con el pie y respetando las re-
glas del offside.

Es por esto que me parece muy im-
portante que pensemos en el kick
como “el Unico tipo de pase que pue-
de ser hecho hacia adelante”.
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Aclarado esto, creo que laidea de
“revalorizar el kick™ no implica sélo la
forma de pegarle correctamente a una
pelota para que ésta llegue a su des-
tino en tiempo y forma. Es importante
y necesario, también, ampliar el enfo-
que para entender las razones por las
cuales es necesario entrenar y poten-
ciar esta destreza, que pareciera ha-
berle cedido protagonismo a la bus-
queda permanente de contacto fisi-
co, con el consecuente hiperdesarro-
llo de rucks, mauls, mini rucks, mini
mauls, y todas sus variantes.

Esto no debe interpretarse como
un menoscabo del perfeccionamien-
to de estas destrezas Todo lo contra-
rio: las especializaciones son abso-
lutamente necesarias, y el kicking es
una de ellas, y muy importante.

Lo que sucede es que, del andlisis
de partidos de distintas categorias,
surge que el nivel general de los kic-
kers no es el mismo que se ha conse-
guido con las otras destrezas antes
mencionadas, y no me refiero sélo al
10 o al 15, sino a todos aquellos juga-
dores que durante un partido toman



la decision de patear para resolver
una situacion.

Antes de continuar, cabe recordar
los beneficios de los kicks PERFEC-
TOS:

A) Se ganan partidos.

B) Se agrandan diferencias en un tan-
teador.

C) Se acortan diferencias en un tan-
teador.

D) Se somete a presion al otro equipo.
E) Se aleja la presion del propio equipo.
F) Se levanta el estado de animo del
propio equipo.

G) Se permite recuperar salidas de
inicio y de 22 metros.

H) Se obliga al equipo contrario a no
cometer infracciones, a no tomar ries-
gos, lo cual se transforma en tiempo y
espacio para los atacantes propios.
1) Se supera la linea de ventaja PA-
SANDO la pelota hacia adelante.
Hay que internalizar el concepto de
que cuando el pateador se despren-
de de la pelota para que la recupere
un compafiero o él mismo, esta PA-
SANDO la pelota al espacio, solo
que en lugar de hacerlo con las
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manos lo hace con el pie.

Por estas y muchas otras razones,
es fundamental revalorizar esta des-
treza y empezar a entrenarla seria-
mente, para transformarla en una vir-
tud que nos ayude a resolver positiva-
mente situaciones de ataque y defen-
sa, en este rugby cada vez mas fisico
y competitivo donde este talento fino
esta tendiendo a desaparecer.

Hecha esta aclaracion, pasemos
directamente a lo estrictamente téc-
nico, ya que en este articulo solo ha-
blaremos de “cémo”, y no de “cuan-
do, por qué o dénde” un jugador debe
patear la pelota.

Para comenzar, es necesario enu-
merar los distintos tipos de kicks e ir
analizandolos uno por uno.

1) Kick a los palos (placekick);

2) Dropkick (a los palos, de reinicio
de juego);

3) Kick de despeje ( punt kick);

4) Kick a cargar (up and under);

5) Kick "sombrero”; y

6) Kick rasante

De todos estos kicks basicos se
desprenden otra serie de kicks que
varian en altura y profundidad, pero
cuyos gestos atléticos seran muy pa-
recidos a los de los mencionados pre-
cedentemente.

Es importante que los conceptos
teéricos se comprendan y se ejerci-
ten periédicamente para lograr per-
feccionamiento. Cuanto mayor sea el
compromiso con los entrenamientos,
mejor serd la calidad de la respuesta
en las situaciones que decidamos re-
solver con un kick.

Un primer andlisis del gesto atlético
de patear una pelota de rugby mues-
tra que existen dos superficies de con-
tacto: la pelota y el pie de contacto.
Para que el kick sea PERFECTO, am-
bas superficies deberan ser apropia-
dasy es fundamental que se respeten
sus caracteristicas fisicas ideales.

1) PELOTA: Debera estar en buen
estado e inflada correctamente, ni
dura ni blanda. Es aconsejable revi-
sarla antes de las practicas o partidos
para no encontrarse con sorpresas.

2) PIE DE CONTACTO: Debera

BOLETIN TECNICO 34 / PAGINA 5

>



/COACHING || MARTIN PEREZ COBO |

usarse un calzado de cuero blando,
lo méas ajustado posible al pie sin que
eso produzca incomodidad alguna,
con el empeine totalmente liso, libre
de cualquier elemento que impida que
éste impacte directamente sobre la
pelota.

Es aconsejable entrenar con una
indumentaria lo mas parecida posible
a la de los partidos (botines, vendas,
tipos y cantidad de medias, etc.).

1) KICK A LOS PALOS (PLACEKICK)

Por ser particularmente importante,
comenzaremos a hablar del kick a los
palos, ya que para cualquier equipo
que compite en un determinado nivel
seria impensable participar sin bue-
nos pateadores.

Cabe sefialar que por muchas que
sean las premisas sobre las que se
trabaje para conseguir un kick PER-
FECTO, nada tendra sentido si no se
respetan las siguientes:

a) mantener la vista en el lugar don-
de se hara contacto con la pelota.

b) visualizar mentalmente la trayec-
toria que la pelota hara hacia los pa-
los.

C) dar continuidad al swing, siguien-
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do la trayectoria de la pelota hacia los
palos y manteniendo el contacto con
ella el mayor tiempo posible, hasta
obligar al pie de apoyo a ir ligeramen-
te hacia adelante.

A partir de estas bases fundamen-
tales debemos hablar de variables,
que también son determinantes para
el éxito del kick.

a) Posicion de la pelota sobre el terre-
no de juego

Segun la eleccion de cada uno, se
la colocara sobre el pasto, sobre are-
na o en algun tipo de tee.

La posicion de la pelota debera ser
tal que permita ver, en todo momento,
el punto de contacto con ella. Esto se
logra alineando la costura con los
palos y colocandola vertical o ape-
nas inclinada hacia adelante.

b)Ubicarse para pegarle a la pelota

Esto es algo personal, pero la ubi-
cacion elegida debera ser tal que,
haciendo el approach deseado, per-
mita llegar a la pelota en la posicion
exacta para que la pierna de apoyo
esté en la posicion correcta, absolu-
tamente cémoda para que la pierna

de contacto realice el golpe perfecto.
Esta ubicacién debera ser, en mi opi-
nion, hacia atras (3 o0 4 pasos) y hacia
el lado ( 2 pasos) de modo tal que el
pateador se perfile correctamente
hacia la pelota. La posicion del cuer-
po una vez tomada esta ubicacién sera
de frente a la pelota.

c) Ir hacia la pelota

El momento del approach es funda-
mental, ya que definira la calidad de
la posicién (pie de apoyo y cuerpo) al
momento del contacto. Es ahi, en ese
instante, cuando se gesta el destino
del kick.

La posicién del lado del cuerpo
opuesto a la pierna que patea (pie de
apoyo, caderas, hombro, brazo) y la
cabeza, definen la calidad del kick.
Esto es algo que se debe tener muy
en cuenta.

- El pie que no patea tiene que estar
a la altura de la pelota, apuntando a
los palos y a un ancho de cadera de
distancia de la pelota.

- El acercamiento sera pausado y
acelerando hacia la pelota, lo que
hara que los pasos finales sean mas
largos.

- En este movimiento y en el primer
paso se realizara un cross over (el pie



de contacto cruza sobre la linea del
de apoyo), para de este modo llegar
a la pelota con las caderas en posi-
cion correcta.

- En este acercamiento, el ultimo
paso es fundamental, ya que alinea
todo el cuerpo para el kick.

- Deberé ser simple y claro, evitan-
do marchas y contramarchas hacia
la pelota.

d) Contacto con la pelota

Habiendo llegado al punto de
contacto en la posicion ideal y con
el cuerpo ligeramente inclinado
hacia un costado, para alejar la ca-
dera y asi darle mayor tamafio al
swing, comienza el movimiento ha-
cia la pelota.

Al mismo tiempo que el pie de apo-
yo se asienta, la pierna de contacto
va hacia atras doblando la rodilla y
enderezando el empeine, buscando
darle rigidez para contactar la pelota
con el hueso del pie.

Inmediatamente la pierna comien-
za a bajar, enderezandose hasta blo-
quear el tobillo y la rodilla (leg lock)
antes del impacto, que debera hacer-
se en el punto ideal, al cual nunca se
le debe quitar la vista.

La rigidez de la pierna (tobillo y ro-
dilla) es fundamental y determinara
gran parte de la calidad del impacto.
Es de ese modo como la pierna do-
mina la resistencia que ofrece la pe-
lota; de no ser asi, el kick perdera fuer-
za y precision.

Al mismo tiempo, los brazos brin-
dan el balance necesario: el del lado
de la pierna que patea tendera a es-
tar cerca del cuerpo, pero el del lado
opuesto apuntara arriba y adelante,
hacia donde debera salir el kick.

Cabe aclarar que los puntos b) y c)
pueden tener variaciones de acuer-
do a cada pateador, pero para que el
kick sea exitoso, la posicion perfecta
del cuerpo al patear es siempre una.

e) Continuacion del golpe (follow
through)

Una vez que se tom0 contacto con
la pelota, es fundamental que la pier-
na acomparie su recorrido hacia los
palos, tratando de que el pie perma-
nezca el mayor tiempo posible en
contacto con la pelota.

Haciendo esto se garantiza que no
se cerrara el golpe, lo cual le quita
direccion al kick.
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Por ultimo, si esto fue realizado co-
rrectamente, el pie de apoyo tendera
a elevarse hasta quedar en puntas o
inclusive ir ligeramente hacia delante
despegandose del piso.

Comentarios Uutiles

Un pateador deberia tener siempre
en su bolsa un par de tees, un inflador
y un pico para preparar las pelotas de
entrenamiento o partido.

Cuando se esta por patear, se debe
evitar la tentacion de mirar los palos.
Es fundamental concentrarse en el
punto de contacto con la pelota (sweet
spot) Tampoco hay que tratar de "ma-
tarla", porque se perdera precision en
la pegada.

Se necesita calma y estar abstrai-
do de todo (gente, ruidos, gritos, re-
sultado, etc.) en el momento del kick.
Esto es algo entrenable durante las
practicas.

La base de la precision en este ges-
to atlético (kickplace) es su practica y
repeticiéon correcta. Por eso el entre-
namiento es fundamental y necesario,
aun cuando se haya alcanzado el ni-
vel ideal en el golpe.

Hay que tener siempre en cuenta
la condicién del terreno y la direc-
cién e intensidad del viento al mo-

mento de patear.

2) DROPKICK A LOS PALOS

El dropkick a los palos es un golpe
con un grado de dificultad mayor que
el placekick, ya que, si bien el tipo de
golpe sera el mismo (en el instante en
que la pelota toca el terreno), el pa-
teador deberé arrojarla al lugar ideal
en la posicion ideal, todo esto duran-
te el juego, con su necesaria urgen-
cia y la presion de los adversarios.

Por lo tanto, se agrega aqui la va-
riable de arrojar la pelota correcta-
mente. No importa como se la tome
pero si como esté ubicada al mo-
mento de hacer contacto con el te-
rreno; el timing del movimiento es
clave para no tener que acelerar o
demorar el golpe.

Dropkick de reinicio de juego
Cuando se elige un dropkick para
ganar tiempo y mantenerlo “colgado’,
es necesario dejar que la pelota, una
vez que ha tocado el terreno, se eleve
un poco y de este modo conseguir el
espacio para poder pegarle bien aba-
jo, con lo cual la direccién ser4 mas
vertical y ganara altura en el mismo
recorrido. Esto agrega tiempo para que
el propio equipo pueda recuperarla.
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3) KICK DE DESPEJE (PUNTKICK)

Este kick es exactamente igual al
placekick y al dropkick en cuanto a
la utilizacién del lado del cuerpo
opuesto al pie de contacto. Insisti-
mos en que se patea con todo el
cuerpo balanceado y perfilado: no
se puede patear frontalmente al lu-
gar donde se apunta.

Pero la diferencia, que no siempre
se acentla, es que en los kicks a los
palos el tobillo debera tener el em-
peine hacia abajo y la articulacion
estar bloqueada (ligeramente hacia
afuera, como un palo de golf). En el
puntkick, en cambio, el empeine es-
tara siempre en la misma linea de toda
la pierna.

El otro aspecto fundamental del
puntkick es donde dejar caer la pelo-
ta 'y en qué posicion. Esto dependera
absolutamente del tipo de kick que se
quiera lograr.

La posicion de la pelota sera siem-
pre sobre la linea de la pierna que
hara contacto (o0 apenas mas afuera),
ligeramente cruzada en direccién al
pie de apoyo. La altura del punto de
contacto define el kick: cuanto mas
abajo, mas rasante sera el kick; cuan-
to mas alto, mas altura se le imprimira.

Recordemos siempre que cuando
pateamos una pelota de rugby tene-
mos que hacer contacto con lo que se
llama el sweet spot, o sea, con una
imaginaria pelota redonda que esta-
ria inscripta dentro del tercio central
de la pelota de rugby, como si los ter-
cios de las puntas fueran zonas don-
de no es aconsejable hacer contacto
para lograr un kick correcto.

Debemos recordar también que
para que el kick sea perfecto, el punto
de contacto con la pelota tiene que
ser uno solo. Por eso el empeine siem-
pre debe estar bien extendido y la
zona de contacto debe ser absoluta-
mente lisa, sin cordones, vendas etc.

El vuelo de la pelota en estos kicks
sera dirigido hacia el target en forma
de espiral y con la misma posicion en
la que hizo contacto con el pie.

Otro aspecto muy importante en
este kick es el handling de la pelota
hasta el momento en que el jugador
se desprende de ella para que vuele
hasta hacer contacto con su pie. Uno
de los modos de reducir al minimo el
margen de error en esto, es tenerla
en las manos la mayor cantidad de
tiempo y que su vuelo sea lo mas
corto posible. Para conseguirlo, es
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aconsejable tener, al menos, la mano
del lado con que se patea debajo de
la pelota, a fin de que sea ésta la Ul-
tima en desprenderse de ella antes
de efectuar el kick.

La inclinacién de la pelota depen-
dera de cada kick, tendiendo a que el
empeine, totalmente extendido, que-
de, en cada uno de los kicks propues-
tos, lo mas alineado posible con ella.

De nuevo, el mejor kick es aquel
que se produce cuando las partes in-
ferior y superior de la pierna estan ex-
tendidas totalmente en el momento del
contacto con la pelota en el lugar ideal
para el kick propuesto.

Para poder patear correctamente
una pelota estando en movimiento,
es fundamental, en el instante pre-
vio, desacelerar la carrera y tomarse
el tiempo para patear tranquilamen-
te, manteniendo la vista en la pelota
y evitando, al mismo tiempo, el blo-
queo del kick.

4) KICK A CARGAR (UP AND UN-
DER)

En estos kicks, la altura que toma la
pelota y el tiempo que esta en el aire
son muy importantes. Es esto lo que




hace que este kick sea especial y que
se diferencie del puntkick en cuanto a
la posicion de la pelota al momento
del contacto, a la zona de contacto v,
como consecuencia de ambas, al
movimiento posterior en el aire.

Como en estos casos la premisa es
la busqueda de altura, la posicion de
la pelota sera vertical y apenas incli-
nada hacia atras. En cuanto al con-
tacto, sera duro, con la pelota en una
posicion bastante alta y pegandole en
la zona inferior. Este kick le imprimird a
la pelota un giro vertical y hacia atras.

El kick debe permitir que la pelota
esté en el aire el tiempo suficiente para
que los jugadores que intentan recu-
perarla lleguen con tiempo para sal-
tar y lograrlo.

5) KICK SOMBRERO

Este kick es un autopase de recupe-
racion rapida que se realiza sobre un
adversario directo u otros adversarios,
evitando el contacto fisico.

El punto de contacto del kick sera
en la zona inferior de la pelota, que
estara en una posicion vertical y ape-
nas hacia atras. El contacto se hara
con el empeine, suavemente, para que
la pelota se eleve unos cuantos me-
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tros y el pateador pueda recuperar-
la inmediatamente después de ha-
ber superado la barrera defensiva.
La pelota saldra girando hacia atras
y, en caso de que pique sin ser to-
mada de aire, lo har& sin desplazar-
se hacia los costados.

6) KICK RASANTE

Este tipo de kick puede hacerse
para que la pelota siga su direccion
y busque el touch fuera de los 22
metros o, en su defecto, para que
una vez que llegé a la zona desea-
da se frene y pueda ser recuperada.

La diferencia esta en el lugar don-
de pegarle, ya que su posicion sera,
en ambos casos, vertical y apenas
inclinada hacia atras.

Si lo que queremos es que la pe-
lota toque el terreno y siga su curso,
deberemos pegarle fuerte en la par-
te superior con el empeine y hacia
adelante; la pelota saldrd girando
hacia adelante. Si, en cambio, lo que
queremos es que se frene en deter-
minado punto, deberemos hacer un
dropkick rasante al terreno; de ese
modo, la pelota saldra girando ha-
cia atras y tendera a frenarse. Am-
bos kicks se haran con el empeine.
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COMENTARIO GENERAL

Todo jugador que entrene su jue-
go con el pie, cualquiera sea el nivel
que tenga, necesita entender con-
ceptos tedricos, pero en el momento
de la préactica, es fundamental que
sepa qué esta haciendo mal para po-
der corregirlo. Esa es la circunstan-
cia en la que un observador puede
ayudar mucho a acelerar los tiem-
pos para mejorar, hasta que el pa-
teador comprenda los errores que
estd cometiendo en el tipo de kick
que efectla.

La importancia de esta especializa-
cion reside en su incidencia directa en
el resultado de los partidos, y en que
en el rugby moderno ya no existen un
10 y un 15, responsables de resolver el
juego con el pie de un equipo. Hoy, los
roles se comparten segun la situacion
en que toque intervenir y los puestos
ya no tienen las responsabilidades “ex-
clusivas™ que solian tener.

Dicho de otra forma, todo jugador
de rugby que se precie de estar ex-
primiéndose al maximo deberia ma-
nejar todo tipo de kicks, ya que en
algin momento del partido esto pue-

de resultar determinante.
f!!.I.F-!
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Nutricidon en rugby

Comer es algo de todos los dias, pero alimentarse adecuadamente es un
compromiso diario con la salud y calidad de vida, y puede influir en nuestro

desempeiio deportivo.

Comer es una forma de proveerle a
nuestro organismo los nutrientes
necesarios, en cantidad, calidad y
proporcién, para permitir un creci-
miento y desarrollo adecuado y
obtener una composicién corporal
Optima. La cual no garantiza buen
rendimiento o éxito deportivo, ya
que el mismo no se resuelve a par-
tir de una sola variable; pero si
mejora nuestras posibilidades de
obtenerlo. La nutricion deportiva
es llamada también "entrenamien-
to invisible"y es un pilar de la pre-
paracion integral del jugador de
rugby, junto con la preparacion fi-
sica, técnica-tactica, motivacional
(concentraciéon, motivacion) y el
descanso adecuado.

La alimentacion debe ser:

1) SUFICIENTE. Esto nos habla de
cantidad de energia y nutrientes.
Esta cantidad debe estar en relacién
con: Sexo, edad, estatura, gasto por
actividad fisica y crecimiento, presen-
cia de enfermedades, objetivos: man-
tener, aumentar masa muscular o des-
cender el tejido adiposo

2) COMPLETA. Se refiere a la cali-
dad. Debe poseer todos los nutrien-
tes, los cuales se dividen en 2 gran-
des grupos, los macronutrientes (hi-
dratos de carbono, proteinas y grasas)
y los micronutrientes (vitaminas y mi-
nerales).

3) ARMONICA. Los nutrientes se
deben encontrar en las proporcio-
nes adecuadas, pues uno puede
cubrir la energia necesaria pero no
con la calidad y cantidad de nutrien-
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tes adecuada.

4) ADECUADA. A cada persona te-
niendo en cuenta gustos, habitos, ho-
rarios y posibilidades.

HIDRATOS DE CARBONO: Son el
combustible ideal que utiliza nuestro
organismo. Sus reservas son limita-
das y pequenfias, en forma de gluco-
geno en higado y musculo. General-
mente este nutriente no es cubierto
en la cantidad y calidad recomenda-
da., por lo que debemos asegurar su
correcto aporte.

Se deben aportar cantidades suficien-
tes de este nutriente para:

-ANTES DEL EJERCICIO: Contar con
depdsitos adecuados de glucogeno
(forma en la que los hidratos son al-
macenados), ya que es una de las
fuentes energéticas méas importantes
durante el ejercicio.

-DURANTE EL EJERCICIO: Retardar el
vaciamiento glucogénico; y por lo tan-
to la fatiga ya que si las reservas de
glucogeno son deficientes, la fatiga
puede aparecer en fases tempranas
del entrenamiento/partido

-LUEGO DEL EJERCICIO: Reponer
nuestras reservas de glucogeno ago-
tadas por la practica deportiva para
una rapida recuperacion y prepara-
cion para el préximo entrenamiento.
- Que las proteinas cumplan su fun-
cion (estructural) y que no sean desti-
nadas al aporte energético

Es muy frecuente que la dieta del rug-
bier no cubra la ingesta adecuada de
este macronutriente; tanto en canti-
dad, calidad, como en el momento
de ingesta ("timing").

Se los clasifica en simples (azlcar,
miel, mermeladas, dulces, jugos, ga-
seosas, golosinas, galletitas, tortas) o
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complejos (harinas, pastas, cereales,
panes, galletitas, tortas, pan, legum-
bres, vegetales y frutas).

La suplementacién con hidratos de
carbono es una estrategia util en ca-
sos donde por falta de apetito, lugar
de realizacion de las comidas, into-
lerancia de sélidos, ayudan/suplen,
para lograr un aumento de la masa
muscular; siempre y cuando, ésta
sea acompafada con un estimulo de
entrenamiento bien programado y
por un estimulo de reposo (hormona
de crecimiento aumenta en el suefio
profundo).

PROTEINAS: Es el nutriente més con-
trovertido.

Posee numerosas funciones tales
como:

a) ESTRUCTURAL: Formado parte de
huesos, ligamentos, tendones, muiscu-
los, 6rganos, enzimas de reacciones
quimicas, hormonas que regulan el
metabolismo energético, transportado-
res de sustancias (oxigeno, hierro, far-
macos, etc.)

b) Interviene en el mantenimiento del
balance de fluidos y electrolitos

c) Fuente de energia para el ejercicio
(especialmente si faltan los hidratos de
carbono, por ejemplo, ir a entrenar en
ayunas o por estar desentrenados)

El requerimiento proteico esta deter-
minado por el sexo, la edad, el ingre-
so caldrico, el nivel y tipo de entre-
namiento.

Tanto los deportes de fuerza como
los de resistencia, poseen requeri-
mientos aumentados de proteinas en
comparacion con la poblacién ge-
neral. Sin embargo, en la mayoria
de los deportistas no es necesario
suplementar porque el consumo ex-
cede ampliamente estas recomen-
daciones. Ademas, el cuerpo no
puede almacenar proteinas, por lo
que el exceso ingerido es eliminado
por orina!

Las fuentes de proteinas mas impor-
tantes son las carnes (vacuna, ave,
pescado), los lacteos (leche, yogur,
quesos) y la clara de huevo.

GRASAS o LIPIDOS: Nos aportan
mucha energia, forman parte de las
célulasy protegen alos érganos. Sus
reservas son practicamente ilimita-
das (tejido adiposo)

Existen fuentes de grasa de origen
animal: manteca, crema de leche,
mayonesa, huevo (yema), lacteos
(en mayor proporciéon en los ente-
ros), carnes (grasas: Tira asado,
matambre, hamburguesas, pechi-
to de cerdo, etc.), achuras, fiam-

bres, salchichas; todos estas ali-
mentos aportan colesterol en ma-
yor o menor cantidad y deben ser
consumidos con moderacion o evi-
tarlos; y de origen vegetal: aceites
(oliva, girasol, maiz, soja, etc.), fru-
tas secas (nueces, almendras, ave-
llanas) y semillas (girasol, lino). No
contienen colesterol y poseen aci-
dos grasos esenciales que nuestro
cuerpo no puede fabricar. Otro tipo
de grasa es el de los pescados, o
sea de origen animal, pero son de
buena calidad.

Un grupo que hay que tener muy en
cuenta, para tener un bajo consumo
son las "grasas ocultas" que son aque-
llas que estan formando parte de otros
alimentos como galletitas (de agua,
salvado, dulces simples y rellenas),
facturas, tortas, bizcochos, empana-
das, tartas, chocolates, helados, mous-
se, dulce de leche, etc.

VITAMINAS: Son esenciales para
controlar los procesos metabdlicos.
Nuestro cuerpo no los puede produ-
cir, y sus déficit producen enfermeda-
des por carencia, produciendo mu-
chas veces deterioro del rendimien-
to. Con una dieta variada, se cubren
normalmente. Son: C, &cido fdlico,
complejo B, A, D, Ey K.
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MINERALES: Son sustancias inorga-
nicas que ejercen importantes funcio-
nes en el organismo. Se encuentran
ampliamente distribuidas en los ali-
mentos, por lo que con una alimenta-
cion variada se cubren las recomen-
daciones nutricionales de los mismos.
Los mas importantes son: calcio, hie-
rro, zinc, fésforo, magnesio, sodio,
manganeso, fluor, etc.

Ambos, vitaminas y minerales, no
aportan calorias (0 sea no nos pue-
den hacer subir de peso) y son im-
prescindibles en la alimentacion dia-
ria para que se cumplan cientos de
reacciones quimicas en nuestro cuer-
po. Los deportistas poseen sus reque-
rimientos aumentados (al igual que las
proteinas), y es habitual su suplemen-
tacion; a pesar que una dieta equili-
brada cubre facilmente estas deman-
das elevadas.

Por lo tanto, la suplementacion sélo
esta justificada en aquellas personas
que se les diagnostico algun déficit
por andlisis clinicos, como por ejem-
plo: hierro en caso de anemia.
Ademas, no se observan beneficios
en el rendimiento deportivo cuando no
existe déficit.

RECOMENDACIONES PARA
PARTIDOS Y ENTRENAMIENTOS

COMIDA PRE-ACTIVIDAD:
El objetivo es asegurar la disponibili-

EJEMPLO 1 EJEMPLO 2 b
1 TAZA DE LECHE 1 PLATO DE FIDEOS SECOS
DESCREMADA +
+ 1 PORCION CHICA DE
NESQUIK ESTOFADO MAGRO
+ +
3 PAN LACTAL FRESCOS O 1 CDA DE ACEITE (o salsa
TOSTADOS fileto)
+ +
PARA UNTAR: MERMELADA Y PAN PARA ACOMPANAR
QUESO UNTABLE +
+ AGUA SIN GAS
1 FRUTA FRESCA O
EXPRIMIDA
+
AGUA SIN GAS
\ J

Nota: ajustes individuales pueden tenerse que hacer a estos ejemplos segln

los objetivos a alcanzar

dad de combustible, minimizar la pér-
dida de fluidos y prevenir malestar
gastrointestinal.

¢ Qué? Elegir alimentos ricos en hidra-
tos de carbono complejos: fideos,
pastas, papas, pan, cereales, etc. con
una porcion pequefia de proteinas
magras: carne vacuna sin grasa Vvisi-
ble, pollo sin piel, pescados, lacteos
(leche, yogur y quesos). Preferir ali-
mentos bajos en grasas Y fibras, los
cuales demoran la digestion y nos
pueden provocar sensacion de pesa-
dez y/o malestares gastrointestinales
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durante el partido. Evitar bebidas diu-
réticas o con gas (alcohol, café, mate,
bebidas colas)

¢Cuando? Entre 2 a 4 horas antes.
Ejemplo: merienda si entrenamos a la
tardecita o desayuno ni jugamos al
medio dia.

Beber entre 300-600ml| de agua (sin
gas) en la hora previa al partido (pre-
calentamiento) o entrenamiento; y
mas si la temperatura es elevada.

DURANTE EL PARTIDO / ENTRENA-
MIENTO: Ingesta de fluidos

El objetivo es reponer agua perdida
por sudor y prever una fuente de ener-
gia, para retrasar el vaciamiento glu-
cogénico y, por lo tanto, demorar la
fatiga

¢Qué? Aguay bebida deportiva. Enlo
posible, bien fria; que contenga los
nutrientes necesarios y suficientes
como sodio (para favorecer la absor-
cién del agua) e hidratos de carbono.
Estos ultimos retrasan, pero no evitan,
la fatiga muscular; ya que la tasa de
utilizacion es mayor a la capacidad
de ingerir hidratos de carbono duran-
te el ejercicio.

¢Cuando? Siempre, en los penales,
conversiones, en el entretiempo y, en
todo momento que el partido me lo per-
mita... 0 post partido si me tengo que
quedar de suplente para otro partido.
Si estamos deshidratados nuestro ren-
dimiento no va a ser 6ptimo.

Hay disminucion:
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Del rendimiento deportivo:

Con una pérdida de peso del 2%
De la resistencia fisica:

Con una pérdida de peso del 3%
De la fuerza muscular:

Con una pérdida de peso de 4-6%

Y con una pérdida mayor al 6% existe
riesgo de enfermedades por calor y
mayor al 10% compromete la vida.
Para un jugador de 80kg una pérdida
del 2% seria de 1.6kg en la balanza
post partido.

Un jugador no debe esperar a tener
sed para tomar liquido; en ese mo-
mento ya se encuentra deshidratado.
Otras razones de ingestas inadecua-
das son: falta de disponibilidad de li-
quidos, liquidos poco apetentes, tra-
dicién deportiva.

¢Cuanto? Lo ideal seria conocer las
pérdidas individuales y reponerlas
con bebida deportiva.

Como regla general, consumir entre
500-1000ml/hora de bebida deporti-
va (o0 agua mineral sin gas en Ultima
instancia, de alto contenido en sodio,
como por ejemplo, Villavicencio o Vi-
lla del Sur), cantidades mayores pue-
den ser necesarias en dias de tempe-
raturas elevadas.

Todo esto es planificable y entrena-
ble.

No probar estas estrategias por pri-
mera vez en un partido; sino tratar de
ir acostumbrandose en los entrena-
mientos a beber cada 15-20 minutos,
para probar tolerancia gastrica.

COMIDA POST-PARTIDO/ENTRENA-
MIENTO:

El objetivo es restituir los depositos de
hidratos de carbono (o sea, el gluco-
geno hepatico y muscular); para po-
der llegar al proximo entrenamiento
recuperado; proveer al cuerpo de nu-
trientes para reparar y fortalecer teji-
dos y; reponer el agua y electrolitos
perdidos por sudor.

Tenemos 2 etapas:

1) En los primeros 30 minutos poste-
riores al partido/entrenamiento el
musculo esta mas predispuesto a la
entrada de glucosa (hidrato de car-
bono). Consumir alimentos que se
absorban rapido como bebidas depor-
tivas (ideal, porque ademas estamos
rehidratando), frutas, pan, yogur, etc.
2) Luego, cuando comienza el ham-
bre, realizar una comida completa (si-
milar a la pre-partido), un licuado (fru-

ta + leche + azlcar) o sandwich (pan
+ carne, pollo o jamén y queso) son
algunas buenas alternativas también.

REHIDRATACION:

El volumen de liquido perdido depen-
de de la intensidad y duracién de la
actividad, de la temperatura y hume-
dad ambiente, de la vestimenta utili-
zada, de la aclimatacion de la perso-
na al calor, del movimiento del aire y
de la radiacion solar.

El mecanismo de la sed se activa
cuando ya se ha perdido mucho liqui-
do, por lo que es importante controlar
las pérdidas comparando el peso pre-
vio y posterior a la actividad y el color
de la orina (Generalmente cuanto mas
amarilla, mayor la pérdida de liqui-
dos!).

La estrategia a seguir es: beber 1/2
litro de bebida deportiva apenas se
termina de entrenar/jugar y luego se
deberia consumir hasta completar el
150% del peso perdido, en las 2-3
horas siguientes. Ejemplo: Jugador
de 80Kg con una deshidratacién del
2% perdi6 1,6Kg, el volumen a con-
sumir seria de 2,4 litros (2400ml): 1°
medio litro y luego 1900ml.

Para finalizar queria repetir que todo
esto no garantiza buen rendimiento
0 éxito deportivo, pero si mejora nues-
tras posibilidades de obtenerlo, al
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dejar menos variables al azar.

La nutricion deportiva es "entrena-
miento invisible", es un pilar de la pre-
paracion integral del jugador de rug-
by, asi como también lo es la prepara-
cion fisica, técnica-tactica, motivacio-
nal (concentracion, motivacion) y te-
ner un descanso adecuado.

NUTRICION Y LESIONES

Las necesidades nutricionales pue-
den variar durante las lesiones o los
periodos de recuperacion.

Por empezar, hay que considerar el
cambio en el gasto energético, sobre
todo sila lesion | mantendra largo tiem-
po inactivo.

Por otro lado, Un deportista lesiona-
do, puede no disminuir automatica-
mente su ingesta alimentaria para
contrarrestar la caida del nivel de en-
trenamiento. Esto puede llevarlo a un
aumento de peso; y en particular a un
aumento de la masa adiposa. Hacien-
do esto todo mas dificil para cuando
retome los entrenamientos.

Como si fuera poco, la masa mus-
cular se pierde cuando los jugado-
res dejan de entrenarse; cuando
hay operaciones que requieran in-
movilizar cierta parte del cuerpo y
por enfermedad.

Cualquiera sea el caso, comer nutriti-
vamente es importante mientras nos
recuperamos de una lesion.
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Pensamientos sobre el
rugby moderno

Se hace cada vez mas dificil para el atacante atraer suficientes defensores
y crear espacios en otras partes del campo.

INTRODUCCION

En el rugby moderno de alto nivel hay
una creciente cantidad de fases de
juego en el piso (rucks). La confronta-
cién en la linea de ventaja entre juga-
dores del equipo atacante y a veces
igual cantidad de defensores se ex-
tiende lateralmente a lo ancho del
campo. Esto fuerza al portador del
baldon a intentar mover el balén hacia
adelante atacando la pared defensi-
va en forma individual y, en un esfuer-
Z0o por mantener la posesion, va al
piso, dandole tiempo y oportunidad a
la defensa para reorganizarse rapida
y efectivamente. Se hace cada vez
mas dificil para el atacante/s atraer
suficientes defensores al punto del
tackle y crear espacios en otras par-
tes del campo a través de los cuales
el balén pueda ser movido hacia de-
lante en forma mas efectiva.

SITUACIONES DE JUEGO

Las dos situaciones mas comunes
son:

A. Los atacantes logran en parte des-
organizar a la defensa, pero, en la
mayoria de los casos, el ruck que se
forma da suficiente tiempo a los de-
fensores para que se rearmen efecti-
vamente a lo ancho del terreno, aun
cuando el balén se haya reciclado
rapidamente. El equipo defensor ge-
neralmente comprometera solo dos o
tres jugadores para la lucha y, posi-
blemente, recuperar el balén. El ata-
cante debe comprometer en el punto
de tackle mas jugadores que la de-
fensa para asegurar que el balon sal-
ga rapido y el balén continte su movi-
miento hacia delante lo mas rapido

posible. Pero, esto significa que ha-
bra menos atacantes disponibles
para mantener este movimiento.

B. El ataque falla en la desorganiza-
cion defensiva, por lo que en este caso
el equipo que defiende esta en una
mejor aln posicion para frenar el ba-
I6n rival. El atacante se ve forzado a
comprometer mas jugadores que la
defensa en el punto de contacto, limi-
tando su habilidad para atacar por otro
sector, sobre todo lateralmente (hacia
fuera). Las opciones de ataque son
limitadas al sector cerca del ruck y el
jugador individual se ve forzado a ata-
car al rival en un sector en el que sue-
le haber una gran presiéon defensiva.
Algunos jugadores y equipos logran
evitar sistematicamente caer en la tram-
pa de comprometerse en una intermi-
nable serie de jugadas de choque con
una creciente cantidad de rucks.

Cuando éste es el caso, el rol del por-
tador es clave ya que debe poder en-
contrar al jugador en apoyo en buena
posicién para recibir el balén y conti-
nuar el movimiento de ataque, antes
o durante el tackle. Si el portador va al
piso antes de pasar el balon, suele
ser demasiado tarde para asegurar
que el ataque continle moviendo ha-
cia adelante. Entonces el entrenador
deberé intentar instalar en los juga-
dores el concepto de mantener el ata-
que vivo pasando el balén antes del
tackle. Esto significa buscar formas
para que los jugadores en apoyo es-
tén constantemente corriendo en apo-
yo cercano de los portadores de ma-
nera tal que les permita responder ra-
pida y efectivamente a cualquier si-
tuacion que se les presente, alun siy
cuando pareciera que los defensores
estan en control.

-

~

Direccion del balon

Grupo 1

/

Grupo 3

(S

Grupo 2
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Dependiendo de la efectividad del
equipo atacante para preparar la si-
guiente fase de juego (hayan desor-
ganizado o no la defensa), una cierta
cantidad de jugadores de los tres gru-
pos de atacantes se comprometeran
al apoyo del portador. Empero, este
tipo de distribucién de jugadores no
superara en forma suficiente y efecti-
va las acciones del equipo defensor,
especialmente si y cuando el porta-
dor es tackleado en posesion y una
situacion de ruck se genera.

Para acrecentar las chances de éxito
para el equipo atacante alterando el
equilibrio de fuerzas (que suele por lo
general estar del lado de la defensa),
es importante darle profundidad al ata-
que teniendo a los jugadores mas
cercanos al balén, del Grupo 3, mo-
viéndose al sector que se forma justo
detras del portador (el llamado «apo-
yo profundo»), en vez de depender de
jugadores del Grupo 1.
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Continuidad o retencion de la posesion

Grupo 1

Direccion del balon

Grupo 2 (delante
del balén)

%

Zona de accién
inmediata

Grupo 3 (detras
del balon)

«Apoyo profundo»

Grupo 4

/
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El "apoyo profundo" (Grupo 4) puede
incluir entre 1 y 4 jugadores segun
donde esté el punto del tackle en el
campo y la situacién especifica.
Esto no significa que los jugadores
deban ser asignados con roles y res-
ponsabilidades especificas o recibir
instrucciones especificas sobre qué
hacer en estas situaciones. Los juga-
dores deben recibir la oportunidad de
aprender a "leer" de qué manera pue-
den colaborar en forma mas efectiva
en la continuidad del ataque recono-
ciendo donde estan en relacioén al
portador y actuar en funcién a eso.
Una vez que los jugadores recono-
cen esto, son capaces de participar
efectivamente en la confrontacion
entre ataque y defensa, cualquiera
sea el patron defensivo utilizado por
el rival.

LOS TRES GRUPOS DE JUGADORES
Jugadores en el Grupo 1 (cercanos al
portador)

‘Mantener el balén vivo:

- Accion directa: avanzar, individual-
mente o pasando (retencion directa
del balén y apoyo al portador).

- Accion indirecta: si se detiene el
movimiento por un ruck o maul, ase-

gurar que el balén salga rapidamente
para permitir una rapida distribucion
(velocidad y certeza en el juego de
apoyo).

Jugadores en el Grupo 2 (jugado-
res delante del balén en el eje del
ataque)

-Posicionados tanto lateralmente
como en profundidad en una posi-
cion que permita observar la alinea-
cion defensiva, los movimientos de
sus compaferos y la disponibilidad
del balén.

Jugadores en el Grupo 4 corren en
profundidad detras del punto del
tackle

- Estos son jugadores del Grupo 3 que
estan detras de la accién pero mas
cerca del balén. Su presencia sera
una real amenaza para el rival.
Jugadores del Grupo 3 que llegan
tarde

- Son los que estan mas alejados del
balén por su participacion en la fase
previa. Se desplazan hacia el balén
para poder ser parte del "apoyo pro-
fundo" si el juego se trasladd hacia
los jugadores que estan delante suyo.

COMO FUNCIONA EL SISTEMA
Inicialmente, esta condicionado por
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lo que acaba de pasar en la fase pre-
via y mas particularmente por la for-
ma en que los jugadores atacantes
pudieron desorganizar la defensa.
Depende de tres factores claves:

- Continuar avanzando

- Cuan rapido se libere el balén

- La disposicion de la defensa

Jugadores en el Grupo 1 deben ha-
cer todo lo que puedan por mantener
el balén avanzando, sea corriendo o
pasando. La velocidad con la que in-
tervienen los corredores en apoyo es
clave y cuando se forma un ruck, el
balon deberia liberarse rapidamente
usando la menor cantidad de jugado-
res posible.

Jugadores en el Grupo 2 estan de-
lante del balén y deben mantener su
posicién cubriendo los espacios la-
terales.

Los jugadores del Grupo 3 que llegan
tarde se desplazan hacia el baldn,
pero se mantienen disponibles en el
espacio siendo una potencial amena-
za a la defensa.

Jugadores en el Grupo 4, corriendo
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en profundidad, estan disponibles
para apoyar a los demas grupos:
- Grupo 2, cuando el juego se lateraliza,
apoyando el portador o a los jugado-
res directamente delante suyo para
poder quebrar la linea defensiva
- Grupo 3, en apoyo
-Grupo 1:

- Para asistir a la liberacion del
balén

- Alineado con el medioscrum en
el sector cerca del tackle donde el ba-
16n es liberado

Los jugadores del Grupo 4 necesitan
tener un alto grado de adaptabilidad
para poder entender donde, cuando
y como intervenir, y deben estar listos
para elegir las opciones a medida que
cambia la disposicion defensiva.
Para ser mas efectivos, los jugadores
en apoyo profundo en el Grupo 4 de-
ben estar viendo los mismos puntos
de referencia que los jugadores de-
lante de ellos - generalmente el
medioscrum y el primer jugador que
avanza - esto determinara los proxi-
mos pasos del movimiento.

Situacion 1: Ruck después de que el balén se movié hacia adelante rapidamente.
- Solucién: Ponga la pelota en la zona de menor presion defensiva (ZMPD)
Dos jugadores (en gris) corren en profundidad y deben apoyar el movimiento lateral.
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Situacion 2: el ruck que lleva a que haya menor presion defensiva al costado saliendo de la inicial direccion del balén.
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Situacién 3: la defensa es mas débil en el area cerca del ruck.

4 N
X >

X X X XXX X X X X X
0

/

- /

ﬂ BOLETIN TECNICO 34 / PAGINA 18
UEBA




G002 cm@m>>mv__o>mo_oo B| 3p SelSI[euILLSS




~ =

URBA

Rugby de Buenos Aires

www.urba.org.ar



