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RESUMEN

El Rugby tiene sus raices en comudn con los histéricos juegos de baldn y tiene elementos que se sobreponen a otros codigos
de futbol contemporéneo. Las tasas de trabajo de los jugadores son méas bajas que en el futbol y se caracterizan por
periodos de recuperacion mas largos que los periodos de ejercicio. Durante un juego los valores promedios, disfrazan la
secuencia ocasional real de actividades intensas seguidas de pequeias interrupciones. Las respuestas fisioldgicas a la
competencia en el Rugby indican que el juego demanda del metabolismo aerébico y los jugadores se pueden beneficiar de
un programa de acondicionamiento aerdbico. La fuerza muscular es el requerimiento de todas las posiciones de juego, pero
los jugadores pueden diferenciarse en otros aspectos cineantropométricos. Los jugadores de elite tienen baja adiposidad
mientras que la talla es mas importante para el juego de line-outque la aptitud para el salto. El somatotipo parece
diferenciarse entre las diferentes posiciones de juego y varia entre los forwards de la primera linea, segunda linea y la
ultima linea. Se recomienda a los jugadores realizar preparaciones especiales para las condiciones ambientales no
habituales, incluyendo frio, calor y altitud. Los estilos de vida de los jugadores de Rugby se han alterado en los ultimos
anos, debido a la institucién de los Campeonatos Mundiales y el profesionalismo. Este desarrollo fuerza a los jugadores a la
necesidad de adoptar una aproximacion sistematica al entrenamiento con el objeto de estar preparados para la
competicion de alto nivel.
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INTRODUCCION Y ANTECEDENTES

El juego del Rugby tiene muchas propiedades en comun con otras formas del Futbol. Originalmente, el juego evolucioné de
la asociacién con el Futbol, generalmente se creyd que es debido a la impaciencia de William Webb Ellis, un escolar de la
Escuela de Rugby en el afio 1830 (21), quién levanté la pelota y corrié con ella hasta el final de la linea. Este principio de
quebrar la defensa contraria para alcanzar una meta fue una parte integral de los juegos histoéricos de Futbol proclamados
en la edad media.

El Rugby se distingue del futbol principalmente por el uso de las manos, la frecuencia del contacto fisico, las formas de
tackle, los medios para ganar la posesién y marcar. La pelota es ovalada como en las reglas del Futbol Americano y
Australiano, pero difieren en sus caracteristicas de la pelota utilizada en éstas otras modalidades. Los roles posicionales
son designados claramente - un full back, cuatro jugadores en la linea de tres cuartos, dos medios (half-backs) y ocho
forwards (ubicados en tres lineas en los scrums). El rol principal de los forwards es ganar la posesion en las posiciones fijas
(rucks y maulls) y en el juego abierto, o formaciones méviles (rucks y maulls).

La asociacion de Rugby se establecié en enero de 1871, ocho afos después de la formacién de su correspondiente en
Futbol, la Asociacion de Futbol. El primer partido internacional se llevo a cabo entre Escocia e Inglaterra en Edimburgo,
dos meses después. Este partido fue presenciado por aproximadamente 4000 espectadores, y consistié de 50 minutos cada
tiempo comparado con las mitades actuales de 40 minutos. El afio 1870 fue el tiempo de “la edad de impuso del Rugby” (7)
cuando los packs de fordwards en el equipo consistian en 13 hombres. Recién en 1892 las regulaciones restringieron a los



equipos a 15 jugadores de cada lado, la composicién que se aplica hoy en dia. Si bien las competencias de seven-a-side han
incrementado su popularidad en los afios recientes, ésta revision esta focalizada en el juego d 15 jugadores por bando.

El juego del Rugby se fomento en las escuelas de gramética de Inglaterra. Este se separd de ellas y entré en los juegos
profesionales de la Liga de Rugby en 1895 (luego del lanzamiento de la Unién del Norte, dos afos antes) con jugadores
provenientes principalmente de ambientes de clase trabajadora en Lancashire y Yorkshire. Esta division se completd
cuando el Rugby adopt6 una ética profesional en 1995. La culminacién de los vinculos entre los dos cédigos se logré en
Mayo de 1996. Cuando los clubes campeones de Inglaterra en los dos cédigos, Bath y Wigam, se juntaron para un partido
de la Liga de Rugby en Maine Road, Manchester y después de un mes, en un partido de la Unién de Rugby en
Twickemham. El Rugby se juega en més paises, ademas de la Liga de Rugby. La primera competencia de Copa del Mundo
se realiz6 en Australia y Nueva Zelanda en 1987. Los campeonatos subsiguientes se realizaron en las Islas Britanicas y
Francia (1991) y Sudafrica en (1995). Nueva Zelanda, Francia y Sudafrica ganaron esos torneos. La inauguracion de los
mismos marco6 la escala de aproximaciones cientificas hacia la preparacion para la competicion. Las demandas del Rughy
de liga fueron revisadas previamente (8), lo cual permite a ésta revision concentrarse en las demandas impuestas por el
Rugby de unién (Rugby Union ). Las demandas fisioldgicas se mencionan primero; considerando los aspectos de
preparacion fisica y entrenamiento para el juego. Las propiedades especiales son revisadas en la dltima parte del articulo.

La aplicacion general de los principios Fisioldgicos del Rugby se debe hacer con cautela, reconociendo la multitud de
factores que determinan la presion sobre los jugadores individuales. Cada rol posicional es tinico en términos de demandas
fisicas, y existe menos homogeneidad entre estos roles que en otros juegos de fatbol. El tipo y frecuencia del
entrenamiento también varia con el nivel de juego, especialmente en el amateur. El rendimiento durante el juego se ve
influido por la tactica, la interaccion entre los individuos en movimientos técticos, la competencia de los jugadores en las
habilidades de atrapar, pasar, patear, tackle ar, y habilidades especificas de la posicién de juego. El juego requiere de una
amalgama de reacciones rapidas, velocidad, agilidad, fuerza muscular, potencia aerdbica y anaerdbica, aunque la forma en
la que éstas se combinan no es facilmente definible. A pesar de estas dificultades, se puede hacer un intento de determinar
el juego de Rugby desde una perspectiva Fisioldgica al partido.

El incremento de la participacion de mujeres en los juegos de Rugby esté reflejado en la popularidad creciente del Rugby
de Mujeres. La primera Copa del Mundo para equipos nacionales de mujeres se realizé en Gales durante en mes de Abril
de 1991. Los investigadores les prestaron poca atencién al juego femenino, excepto para los reportes antropométricos de
Sedlock et al (46), y Kirby y Reilly (20). En consecuencia, ésta revision se centra en datos reportados para Rugby de
hombres.

TASA DE TRABAJO EN EL RUGBY

Si bien un partido de Rugby dura 80 minutos més el tiempo adicionado por el arbitro, el tiempo promedio real de juego es
de so6lo 27 minutos (53). La actividad se compone de 140 secuencias de accién, en promedio. En conjunto, el 32% de éstas
secuencias tienen una duracion de entre 0-5s, el 24% tiene una duracién de 5 - 10s, el 29% una duracion de 10 - 20, y el
10% comprenden secuencias de 20 - 30 s de duracion, y so6lo el 5 % son mas largas que 30s. Estas cifras implican un
énfasis en el metabolismo anaerdbico durante los intensos periodos de juegos (56% de las acciones tiene menos de 10
segundos de duracion). Un indicador del gasto total de energia en los partidos de Rugby puede ser provisto por la distancia
total cubierta en un partido (38). Esto puede estar dividido en dos intensidades diferentes de ejercicio para actividades
opuestas, y puede ser completado por el establecimiento de cocientes de duraciones de ejercicio/descanso durante el
partido.

Se ha reportado que la distancia total promedio cubierta en durante un partido de rugby es de 5.5 km para los forwards y
3,8 km para los backs (53). Reid y Williams (37) estimaron valores que se extendian desde 4.8 a 9.6 km. Estos valores son
relativamente bajos comparados con el rango de 8 - 12 km reportados en partidos de Futbol de elite (1,39), atin
considerando los 10 minutos menos de duracién en el Rugby. Morton (31) reporté que la distribucion de la actividad fue
37% de caminata, 29% de trote y 34% alargues/carreras de moderada intensidad, o esprints de maxima velocidad. Las
distancias reportadas en estos estudios pueden subestimar las demandas del juego contemporéneo de alto nivel donde
existe un énfasis incrementado en apoyar al jugador, con la pelota. También es sabido que los jugadores en el Rugby pasan
una mayor cantidad de tiempo en “actividades relacionadas al juego” en comparacion con los jugadores de otros deportes
de conjunto debido a que los scrums, rucks y maulls comprometen a grupos de jugadores que interaccionan en conjunto,
durante periodos prolongados de tiempo (15). En un grupo de jugadores canadienses estudiados por Docherty et al (15) se
observo que estos pasaban aproximadamente el 85% de su tiempo en actividades de baja intensidad. Esto puede ser debido
a la necesidad de recobrar formaciones con el objeto de continuar el juego, luego de un cambio répido del juego de un
extremo de la cancha a la mitad de la otra, como resultado de un kick tactico y carrera con la pelota. El restante 15% del



tiempo fue utilizado en ejercicios de alta intensidad (6 % relacionado con carreras, y 9 % con acciones tales como tackle ar,
empujar y competir por la pelota). Existe una diferencia conceptual entre las demandas impuestas por el juego y las
demandas que los jugadores espontdneamente se imponen a si mismos.

Consecuentemente, McLean (26) en su analisis del “Campeonato de las Cinco Naciones” en la temporada 1989, se
concentr6 mas en el juego (tiempo durante el cual la pelota estuvo en juego) que en las tasas de trabajo de los jugadores
individuales. El andlisis se bas6 en grabaciones de video de todos los partidos jugados durante el campeonato. En
promedio, la pelota estuvo en juego 29 min en cada partido. El cociente ejercicio/descanso se extendi6 desde 1:1 a 1:1.9.
Los cocientes ejercicio/descanso fueron relativamente consistentes de partido a partido. En el 63% de los casos el periodo
de descanso excedi6 en duracion a la secuencia precedente de juego; en el 37 % de los casos el descanso fue mas corto que
el esfuerzo de ejercicio al que le siguié. La mayoria de los periodos de ejercicio estuvieron en el rango de los 11-25s.
Siendo el promedio total de 19 s (26). Estos cocientes fueron empleados mas tarde en la prescripcién de entrenamiento y
en el disefio de tests de campo (25).

Menchinelli et al (28) analizaron grabaciones de video de cinco partidos en la Copa del Mundo de Rugby de Nueva Zelanda
en 1987. Del tiempo total de juego, 25 min (31%) correspondieron al tiempo real de juego y 55 min (69 %) a las
detenciones. La media de tiempo para acciones simples fue de 7.3 s para los forwards y 6.5 s para los tres cuartos y el
tiempo promedio de detenciones fue de 33 segundos. Durante cada uno de los partidos hubo 180 acciones de juego, 96
detenciones y 30 scrums. En conjunto, 70 % de las secuencias de juego fueron de 4- 10 s de duracién y el 75% de las
detenciones duraron entre 5 y 40 segundos. La conclusion fue que periodos intensos rapidos de juego se alternan con
periodos generalmente incompletos de recuperacion. Los autores recomiendan la posesion de capacidades especificas de
resistencia para una pronta recuperacion luego de pasajes intensos de juego.

Observaciones de las respuestas del lactato en sangre a un partido de Rugby demostraron un amplio rango de valores.
Docherty et al (15) reportaron una media (= DE) de 2.8 £ 1.6 mmol/L al final de los partidos de una Universidad
canadiense. Van Rensburg et al (50) reportaron que los niveles de lactato en sangre permanecieron por debajo de los 4
mmol/L durante un partido de Rughy en Sudéafrica, mientras que los acidos grasos plasméticos en sangre se elevaron tres
veces. Estas observaciones probablemente reflejen el moderado nivel de intensidad de ejercicio en partidos de ésta
especialidad. McLean (25) obtuvo muestras de sangre de jugadores de los mejores clubes de Escocia durante las
interrupciones naturales en el juego (lesiones, penales, etc.). Los valores se extendieron desde 5.8 a 9.8 mmol/L, indicando
que jugar al Rugby competitivamente se puede vincular a una apreciable produccion de lactato. Niveles similares (rango: 6
- 12 mmol/L) fueron reportados para un lateral italiano y un lateral argentino de nivel internacional (28). Los niveles de
lactato encontrados en sangre pueden subestimar considerablemente las concentraciones en los musculos activos.

El gasto de energia inducido por el juego de Rugby fue evaluado primero por Yamoaka (55) quien calcul6 que el Rugby
competitivo incrementd la tasa metabolica en promedio por un factor de 11. Los forwards gastaron mas energia (2.510 -
3.350 kJ) que los backs (1.840 - 2.930 kJ) durante 55 min de su actividad habitual. Asumiendo un VO,max de 4.51 L/min de
promedio para los sujetos, éste nivel de gasto de energia podria corresponder al de un nivel metabdlico relativo de
aproximadamente 52% VO,max. Una comparacion con el gasto estimado de energia en Fitbol, que es de aproximadamente
el 70% VO,m4éx, corrobora los hallazgos de tasas de trabajo en dos de los eventos del “Football ”. Es probable que la
intensidad de ejercicio en el Rugby profesional contemporaneo sea mayor que los hallazgos en los jugadores japoneses,
debido al incremento en el ritmo de juego en los afios pasados.

Parece que los depdsitos de glucégeno muscular no se agotan al final del partido de Rugby; esto confirma una tasa de
trabajo relativamente baja comparada con la observada en Futbol (39). La carga de carbohidratos en la dieta de los
jugadores incrementa la utilizacion de carbohidratos durante el partido, pero no ofrece los beneficios ergogénicos que los
atletas de resistencia obtienen de éstos (19). No obstante, la carga de carbohidratos puede ser ventajosa en el curso de los
torneos, en los que se debe jugar un nimero de partidos dentro de un corto espacio de tiempo.

FACTORES AMBIENTALES

Como la temporada competitiva tradicional en el Rugby Europeo se prolonga a los meses de invierno, los partidos pueden
tener lugar frecuentemente con temperaturas ambientales que son demasiado frias para el bienestar térmico. Esto tiene
implicancias obvias para el rendimiento. En condiciones de frio himedo, el manejo de la pelota puede verse severamente
desmejorado debido a la caida de la temperatura en los dedos. A éste punto pareceria aconsejable usar guantes
apropiadamente disefiados con el objeto de mantener la temperatura de las manos dentro de la zona de bienestar, y
preservar la destreza manual. Durante la gira del equipo de los Leones Britanicos por Nueva Zelanda en 1983, el equipo
estuvo en desventaja debido a las bajas temperaturas en el «Test Match» de Invercargill, ya que todos los tres cuartos de



los All Blacks usaban guantes. Por lo tanto los guantes solo fueron utilizados esporadicamente por los jugadores de Rugby
en los «Test Match».

Las condiciones frias también pueden ser un factor de aparicién de lesiones en el juego. Reilly y Hardiker (40) reportaron
una incidencia significativamente mayor de lesiones en el periodo siguiente a la mitad del juego que en otros momentos en
el juego. Este hallazgo se atribuyé a que los jugadores toman frio mientras se paran a la intemperie durante los 5 min de
interrupcién y son susceptibles de lesiones al retomar el partido sin realizar una nueva entrada en calor.

La entrada en calor es especialmente importante en las condiciones de frio ya que tiene el objetivo de elevar la
temperatura corporal para las actividades mas vigorosas que siguen, tanto en el entrenamiento como en la competicion.
Los jugadores de deportes de campo atribuyen aproximadamente el 18% de las lesiones a una entrada en calor
inadecuada. El protocolo de entrada en calor deberia incluir ejercicios de flexibilidad con movimientos similares a los
empleados en el juego para que esta sea efectiva respecto de la prevencion de lesiones (43).

Las temperaturas ambientales durante la temporada competitiva de la Unién de Rugbhy son generalmente mas altas en el
hemisferio Sur que en el Norte. Los partidos de Rugby - en Australia y Sudafrica, en particular- pueden ser jugados en
condiciones que precipitan el etrés por calor. Los jugadores en el Rugby universitario que compiten con temperaturas de
24 - 25°C exhiben temperaturas rectales de 39.4°C al final del partido (14). Las temperaturas se elevaron similamente en
los backs y los forwards , pero los Gltimos transpiraron mas, probablemente debido a su mayor tamafo corporal. Doncaster
(16) reporto observaciones de temperatura rectal registradas 1 min después de la finalizacién de los partidos de Clubes de
Rugby en Sudéfrica. En dias calurosos, cuando las temperaturas ambientales fueron de mas de 30°C, el 70 % de los
jugadores tuvieron temperaturas rectales por encima de los 40°C, con 4 jugadores con valores de 41°C . Los jugadores
parecieron ser mas vulnerables al golpe de calor al comienzo de la de la temporada cuando no estaban aclimatados. Tanto
los backs como los forwards tuvieron temperaturas corporales mas bajas en los ultimos partidos de la temporada,
comparado con los primeros. Los jugadores aclimatados al calor incrementaron sus tasas de sudoracion, y por lo tanto
tuvieron mayor riesgo de deshidratacidon. La costumbre de suministrar naranjas a los jugadores en el entretiempo es
practicamente intutil para propésitos de rehidratacion, y los jugadores podrian seguir las pautas disefiadas para los
jugadores de fatbol en dichas circunstancias (23). También se debe prestar més atencion a la fabricacion de la vestimenta
utilizada por los equipos de Rugby en condiciones en las cuales la hipotermia es un riesgo.

Compitiendo en la altitud se ejerce una presion adicional sobre el sistema de transporte de oxigeno, relacionado a la
reduccion que ocurre en la tension alveolar del oxigeno con la caida de la presion del aire ambiental. El transporte de
oxigeno empeora con la desaturacion del oxigeno debido a la caida en el PO, alveolar. Esto parece afectar el rendimiento
aerodbico, observandose un promedio de declinacién en el maximo consumo de oxigeno del 15% a una altitud de 2280 mt
(35). Como consecuencia, los equipos que tenian programado competir en Sudéafrica en los Campeonatos Mundiales de
Rugby tuvieron que considerar el entrenamiento en la altitud como parte de su preparacion. Las adaptaciones fisioldgicas
al entrenamiento de la resistencia de la altura, que incrementan considerablemente la produccion de glébulos rojos
estimulada por un incremento de la produccién de eritropoyetina en los rifilones, también se han empleado con el objeto de
mejorar el rendimiento aerdbico a nivel del mar. Mientras que el entrenamiento en la altura ha sido utilizado por atletas de
resistencia desde principios de 1970, como parte de su entrenamiento para los principales campeonatos, su uso
sistemético buscando efectos similares en el Rugby se limité en gran medida a los equipos franceses (5).

Durante el torneo de Copa del Mundo en 1995, el equipo Sudafricano utilizé apositos sobre el tabique nasal con el objeto
de respirar mas facilmente. La préactica fue adoptada por jugadores de Inglaterra, Escocia, Gales e Irlanda en el
Campeonato de las Cinco Naciones subsiguiente. Los apdsitos reducen la resistencia al movimiento del aire a través del
pasaje nasal, y beneficia a algunos individuos que roncan muy alto, condicion para la cual fueron disefiados originalmente.
Durante la realizacion de ejercicios de intensidad baja a moderada, parece que los dilatadores nasales externos fallan en
alterar la VE/VO, (eficiencia respiratoria)(12), y no son una ayuda ergogénica efectiva en la actividad de dominio
anaerobico, como los esprints (33).Mientras que su uso puede tener beneficios marginales cuando se juega en la altitud
como medio para incrementar el oxigeno alveolar, los apdsitos nasales no tienen justificacion fisiolégica para el uso por
parte de los jugadores de Rugby que compiten a nivel del mar. De manera similar, la provision de oxigeno puro para la
recuperacion, como se utiliza en el Fitbol Americano, no tiene evidencia como para sostenerla en el Rugby (54).

ANTROPOMETRIA

Las caracteristicas fisicas varian ampliamente entre los jugadores de Rugby. La variabilidad depende del rol posicional, el
nivel de juego y el rango de habilidades requeridas por el partido. Dado que los estilos de juego son alterados para
mantener o ganar ventaja competitiva sobre los oponentes, asi también pueden ser elegidas las caracteristicas fisicas de



los jugadores para implementar el plan de juego.

La comparacién mas impactante de las caracteristicas antropométricas de los jugadores de Rugby se da entre backs y
forwards como grupos separados. En promedio, los forwards son 20 cm mas altos. Estos valores promedios tienden a
enmascarar diferencias dentro de cada uno de los grupos : los forwards de la segunda linea (y el Nro 8), por ejemplo, son
mas altos que los jugadores restantes de la unidad, y su altura les da una ventaja particular para la posesion en el line-out
(45). El hooker tiende a ser el mas pequeno de los forwards y los pilares son solo un poco mas altos. La mayoria de los
equipos utilizan el hooker para lanzar la pelota en el line-out donde de otra manera éste jugador no tendria oportunidades
de contribuir a ganar la posesion.

La masa corporal es un factor importante en el Rugby, particularmente al tacklear o al desprenderse de los tackles. Esto
también confiere una ventaja en los scrums , ya que es dificil para los forwards empujar hacia atras aun pack pesado de
oponentes. Es preferible tener éste peso como masa corporal magra en lugar de tejido adiposo, dado que este ultimo tejido
puede constituir una carga extra para que los musculos levanten contra la gravedad, en la locomocion y el salto. Los
forwards se pueden beneficiar en términos de movilidad en el campo de juego adoptando programas de control de peso, los
cuales reducen los depdsitos de tejido adiposo. Los jugadores de mas peso en el Rugby, estudiados por Rigg y Reilly (45)
fueron los forwards de la segunda linea (101 = 7 kg), mientras que los mas livianos fueron los medios (half-backs ) con 24
kg menos de masa corporal. Los wings-backs son jugadores livianos, siendo su mayor requerimiento la velocidad. Una
tendencia reciente es el uso de jugadores de la linea de tres cuarto de gran tamano corporal y por lo tanto aptos para
contribuir en otros aspectos del juego que involucran contacto fisico. Esto esta ejemplificado por el gran tamafio corporal
de Jonah Lomu quien jugd como wing para la selecciéon de Nueva Zelanda con un efecto devastador durante la Copa del
Mundo de 1995.

Mientras que el exceso de tejido adiposo es indeseable cuando la masa corporal se mueve verticalmente y repetidamente,
los jugadores de nivel colegial parecen ser seleccionados como forwards mas por su masa corporal total que por su masa
corporal magra. Bell (2) midié 56 jugadores a éste nivel y demostr6 que los forwards tuvieron significativamente mayor
adiposidad relativa que los backs (ver Tabla 1). Este criterio de seleccion podria ser inapropiado en un estandar de juego
mas alto. Mas tarde, Bell (3) reporté una media de contenido de grasa corporal de 14.6 % para forwards de rugby. Esto
puede reflejar el hecho que el exceso de grasa corporal puede ser perdido debido al incremento de la carga de
entrenamiento a una reduccion de la ingesta de energia. Estos valores estuvieron cercanos a aquellos reportados para los
forwards de una Universidad de Ciudad de Cabo (15.2 £ 2.7 %) y en los backs (13.5 = 3.0 %) por Jardine et al(19).
Williams et al (25) reportaron un promedio del 12.7% de grasa corporal para un equipo universitario de Rugby, una cifra
cercana a las observaciones de Rigg y Reilly (45) en jugadores de primera y segunda clase de equipos de clubes «senior»
ingleses (ver tabla 1). En un estudio posterior, la adiposidad relativa se extendi6 desde 13.6 £ 2.1 %y 10.4 + 1.6 % en
jugadores de la primera linea y backs, respectivamente. Las cifras para el equipo nacional inglés se redujeron durante la
temporada 1990-91, desde un 16% en enero de 1990 al 12% un afo después, en la preparaci6 para la Copa del Mundo
1991. La cantidad de tejido adiposo fue significativamente més baja los backs que en los forwards, en cada una de las cinco
ocasiones de mediciones durante ese ano (18).

Nivel de Juego % Grasa Corporal n Fuente
Universitario: Bacl 13.5 £ 3.0 14 . .
niversitario: Backs i Jardine et al, (19)
Farwards 15.2 £ 2.7 15
Caolemial: Bacl 12.2 28 .
oleaial: Backs Bell (2)
Forwards 15.5 28
Equipo EEUL: Backs 9.2 £ 2.0 30 .
Carlsan et al. (3]
Forwards 12.5 £ 3.6 35
Club Inalés: 1 £ Clase 11.7 £ 1.2 24 . . .
g Rigg v Reilly (45)
2 + Clase 12.1 £ 6.9 24
Inter i |: Bacl 11.4 £ 2.5 15 . . .
nternacional: Backs Rienzi et al. (44)
Forwards 12.1 £ 3.1 15
Elite Galés: Seniar 15.1 £ 3.5 37 .
= oFEst =R Mayes v Nutall (24)
< de 21 15.6 £ 4.0 42

Tabla 1. Estimaciones de Porcentaje de grasa corporal (adiposidad) en jugadores de la Unién de Rugby

Estas observaciones derivaron principalmente de mediciones de pliegues cutaneos. Este método para analizar la



composiciéon corporal fue criticado en base a presunciones cientificas asociadas a la densitometria y a la relacion entre los
depositos internos y subcutdneos de tejido adiposo (13). No obstante, la determinacién del espesor de los pliegues
cutaneos, es meritoria con sujetos deportistas, y la estimacion del porcentaje de grasa corporal provee una pauta muy util
en la recomendacion de objetivos para la reduccion de peso (41). Los valores encontrados en jugadores de Rugby de nivel
de elite, aunque son mas bajo que la media normal para la poblacidon general, son més altos que los reportados en atletas
de resistencia y jugadores de Futbol (42).

Los fisicos especificos parecerian estar asociados a posiciones de juego particulares, siendo un ejemplo la figura
«morruda» del hooker y la figura de pera de los pilares. El somatotipo, como método de determinacidn fisica, puede
discriminar significativamente ente forwards y backs como grupos colectivos. Un equipo campeoén de una Escuela de Alto
Nivel Briténico, tuvo forwards con una media de somatotipo de 4.5-5.0-2.5, siendo el somatotipo correspondiente a los
backs de 4.0-5.0-2.5 (40). Jugadores franceses estudiados por Boennec et al(6) tuvieron medias de somatotipo de
3.0-5.0-3.0 para backs, mientras que los forwards se agruparon cerca de un perfil de 4.0-5.5-2.0. Todos los jugadores
podrian ser descritos como mesomorficos, siendo los forwards mas endomorficos y menos ectomorficos que los backs. La
observacion concuerda con los niveles mas bajos de adiposidad encontrados en los backs.

Casagrande y Viviani (10) reportaron valores de somatotipo en 28 jugadores de la liga "A" italiana. El somatotipo promedio
fue mesoendomdrfico, y difiri¢ significativamente del mesomorfismo balancendo de los sujetos de control. Los datos en la
Tabla 2 demuestran la tendencia entre los forwards , a ser jugadores mas ectomodrficos, menos endomorficos y
mesomorficos de acuerdo al progreso desde el frente hacia el fondo del scrum.

Los jugadores de nivel internacional que participaron en los Torneos de Rugby de Seven a side, en Uruguay, estudiados
por Rienzi et al (44), exhibieron una media de somatotipo que fue de 2.4-5.9-1.5. El promedio de masa muscular llegé al
62% de la masa corporal, indicando un alto nivel de musculatura en estos jugadores.

Posicion Somatotipo
Frimera Linea 4.2 -6.1-0.3
Sequnda Linea 3.6 -5.2-1.2
Linea de Backs 32-5.0-1.4
Medio Scrum 2.2-55-1.4

Otros 2.8 -4.0-2.2
Promedio de Eguipo 3.2 -5.2-1.3
Sujetos de Control 2.6-4.2-2.2

Tabla 2. Valores medios de somatotipo en jugadores italianos (liga de Rugby "A") (17)

El ectomorfismo indica linearidad y fragilidad en el fisico, por eso se asume comunmente que predispone a la aparicion de
lesiones en los deportes de contacto. Se piensa que los musculos esqueléticos proveen un escudo contra el contacto fisico.
Un estudio de estudiantes jugadores de Rugby, realizado por Reilly y Hardiker (40), fallé6 en suministrar evidencia de que
el tejido adiposo subcutaneo da proteccion contara las lesiones. Los jugadores mas susceptibles a lesiones fueron aquellos
con valores altos de mesomorfismo y endomorfismo, a quienes probablemente les falto la movilidad para salir ilesos de
incidentes criticos en actividades relacionadas con el juego (40). Se ha mostrado que la masa muscular se correlaciona
negativamente con la cantidad de carreras de alta intensidad realizadas durante partidos de nivel internacional en Torneos
de Rugby de Seven a side (44).

En un estudio llevado a cabo por Carlson et al (9) se estudiaron y evaluaron los perfiles antropométricos y las
caracteristicas de rendimiento motor de jugadores de Rugby de nivel nacional de EE.UU. En total 65 jugadores (media de
edad, 26.3 afos) fueron examinados con el objeto de comparar sus caracteristicas antropométricas en relaciéon con el rol
posicional y el nivel de rendimiento. Las mediciones incluyeron estatura, masa corporal, nueve pliegues cutaneos, dos
perimetros y dos didmetros dseos. Los patrones de pliegues, el porcentaje estimado de grasa corporal, y los somatotipos,
fueron calculados a partir de datos antropométricos.

Las mediciones del rendimiento motor incluyeron el salto vertical, esprints de mas de 35 y 100 m, carrera de ir y volver,
saltos repetidos en el lugar, flexo-extensiones de codos y sentadillas. Los resultados indicaron que los forwards fueron mas
altos que los backs (187 £ 7 vs 179 £ 5 cm), de mas peso (99.1 £ 9.1 vs 80.8 = 7.2 kg) y tuvieron mas adiposidad (ver
Tabla 1). Los forwards fueron mas endomorficos que los backs (3.4-6.6-1.2 vs 2.5-5.9-1.8, respectivamente), las variables



antropomeétricas que mejor distinguieron los forwards de los backs fueron la masa corporal, el didmetro del fémur y el
perimetro del brazo, con un 88% de los jugadores correctamente clasificados de acuerdo a estas tres mediciones. Ni la
antropometria ni la bateria de test de rendimiento diferenciaron satisfactoriamente al equipo nacional (n = 33) de los 15
miembros del equipo nacional juvenil (media de edad 25.5 afos) ni de los 17 miembros de la escuadra en desarrollo (media
de edad 26 anos).

Debido a la amplia variabilidad en muchos de los items de la bateria de clasificacién, se recomendé que las caracteristicas
individuales podrian ser vistas a través del perfil como un todo, con el objeto de ubicar posibles fuerzas o debilidades.

FUERZA MUSCULAR Y RESISTENCIA

La fuerza muscular es claramente empleada en una cantidad de actividades durante el partido de Rugby, especialmente
debido a la naturaleza de contacto del deporte. La fuerza muscular es requerida por los forwards en todos los aspectos de
scrum, donde se aplica fuerza isométricamente en primera instancia, coordinada posteriormente en un empuje del equipo.
También es requerida en rucks y maulls, en quitar la pelota al oponente, y es necesaria para todos los jugadores para
tacklear y desprenderse de tackles. En vista de las multiples vias en las cuales la fuerza es ejercida durante el juego, no es
sorprendente que la fuerza muscular haya sido medida en jugadores de Rugby utilizando una variedad de métodos.

La fuerza muscular de los jugadores de Rugby, tal como lo midié el maximo valor en el ejercicio de press de banca (media
86 kg) fue mas alta que la de los jugadores de Futbol, marginalmente mejor, pero no significativamente, de la de los
jugadores de Fatbol Australiano (media 82 kg), pero considerablemente inferior que el promedio de 138 kg logrado por los
jugadores de Futbol Americano (17): También se ha hallado que el rendimiento en el ejercicio de prensa vertical (tanto el
numero de repeticiones completado en una serie hasta el agotamiento, como el nimero logrado en un tiempo dado) es
superior en jugadores de Clubes de Rugby de primera clase, comparados con los de segunda clase, y entre los forwards fue
mejor en jugadores de la primera linea (45). Las «flexo-extensiones con aplauso, o golpe de mano» utilizadas para la
clasificacion de los jugadores del equipo nacional de EE.UU. (9), y que consisten en extender los codos con las manos
abandonando el piso, y golpear las manos, tratando de hacer la maxima cantidad posible en 45 segundos, mostré que los
backs (35 + 7 flexo-extiones) fueron mejores ejecutantes que los forwards (32 + 8 flexo-extensiones). Esta superioridad
también fue evidente en las sentadillas, durante el mismo periodo de tiempo de (45 segundos)

Carlson et al (9) incorporaron una bateria de tests de rendimiento motor junto con las variables cineantropométricas para
establecer el perfil de los jugadores de Rugby de nivel nacional de EE.UU. Las variables de rendimiento que discriminaron
mejor entre backs y forwards fueron los saltos repetidos en el lugar (tantos como sea posible en 45s), las flexo-extensiones
de codos y el salto vertical. Estas variables contribuyeron en un 76% a la clasificacion correcta, presentando los backs
mejores rendimientos en todos los casos.

Equipo Posicion VOomax {ml/kg / min) | N Fuente
niversitario 46.3 20 Williams et al (521
. L Bacl 59.5 .\
Universitario EEUU ks Maud et al (22
Forwards 4.1
Medios 5.8 £ 6.7 17
Caolegio Japanés Tres Cuartos 54.5 + 6.4 38 eno et al (43)
Forwards 54.7 £ 7.2 44
. . . Backs 55.8 £ 4.1 14 . .
Universidad de Sudafrica Jardine et al (19)
Forwards 52.0 £ 4.8 15
Seleccion Inalesa 58.4 £ 3.3% 18 | Holmvrad v Hazeldine (18]
Club Italiano 1.9 £ 7.1 18 Menchinelli et al. (28)
Seleccion Escocesa 52.0* 23 McLean (28]
Elite Gal Senior EB.6 £ 3.8 37
- == Mayes v Nutall (24)
< de 21 5.2 £ 4.5 42
Zeleccion Galesa Bacls 59.1 £ 2.8 18 .
Tong v Mayes (47)
Forwards 54.3 £ 3.1 21

Tabla 3. Media de valores para el Mdximo de Consumo de Oxigeno (VO, mdx) de jugadores de Rugby reportadas en la literatura.




*Valor estimado a partir de un test de carrera de ir y volver

Mayes y Nuttall (24) compararon las caracteristicas antropométricas y de fuerza de jugadores de elite senior y de menos
de 21 afios. Los dos grupos fueron similares en cuanto al porcentaje estimado de grasa corporal, salto vertical y VO, max
(ver Tablas 1y 3). La diferencia principal entre los grupos fue que los jugadores senior tuvieron mayor fuerza en el tren
superior que los menores de 21. Esta fuerza superior en el tren superior se atribuyd en parte a su mayor masa magra

Tong y Wood (48) se concentraron en su investigacion en medir la fuerza del tren superior de forwards de Rugby de nivel
colegial. Sus tests de rendimiento incluyeron la fuerza de prehensién palmar, fuerza de brazos, fuerza de espinales,
sentadillas, press de banca y traccion en banco (repeticiones de 1 RM, 3 RM y 70 - 80 kg). En total, la primea linea exhibi6
mejores rendimientos que los otros forwards, en 9 de los 11 test de fuerza. Estas observaciones fueron consistentes con
aquellas de Rigg y Reilly (45) quienes demostraron que los jugadores de la primera linea levantaron méas kg en el ejercicio
de press de banca que los forwards de la 22 linea o de la 3° linea. Parece que la fuerza y resistencia muscular del tren
superior son requeridas particularmente por los jugadores de la primera linea, como lo ejemplifica la sostenida aplicacién
de la fuerza al estar en contacto con el scrum oponente.

La seguridad en el scrum es de particular interés en el estudio del Rugby. Miburn (30) calculé que la magnitud de la fuerza
de impacto experimentada al integrar un scrum fue de 6.550 N. Este valor fue para los forwards de la primera linea de un
equipo universitario y represento la fuerza de los forwards contra una maquina de scrum. El hooker cargo la mitad del
peso (3.380 N), el pilar intermedio cargé (2.090 N) y el pilar suelto cargd menos (1.070 N). Esta aplicacion de fuerza
podria excederse cuando se ejerce contra un scrum oponente debido a la masa combinada de dos scrums, y la mayor
velocidad relativa de impacto. El autor enfatizé en la necesidad de corregir la alineacion de la cabeza, cuello y tronco junto
con una fuerza adecuada para mantener la posicion cuando se "enganchan" las dos lineas del frente. Idealmente, los
forwards de la primera linea deben contar con altos niveles de fuerza, particularmente en la espalda, los hombros y cuello.
Se recomendo realizar acondicionamientos especificos para la musculatura del cuello, como alta prioridad, con el objeto de
proteger la columna cervical de lesiones.

MEDICIONES ANAEROBICAS

Para la mediciéon del rendimiento anaerébico se han empleado con frecuencia tests de laboratorio y de campo.

Estos incluyen mediciones de la aptitud de salto, produccion de potencia en cinta y en bicicleta ergométrica, aceleracion
durante esprints cortos, carreras lanzadas, y déficit de oxigeno acumulado méximo (MDOA).

Maud (22) y Rigg y Reilly (45) midieron el rendimiento en el salto vertical y observaron que mientras que las mediciones
fueron mejores en promedio que las hechas en jugadores de Futbol, la estatura de los forwards fue un factor principal en
sus altos rendimientos. Maud (22) midi6 la produccién de potencia por medio de un test de 40 s en bicicleta ergométrica, y
reporté que la potencia y la capacidad anaerdbica es mas alta en los forwards que en los backs. Una tendencia similar fue
observada por Riggs y Reilly (45) quienes utilizaron el Test Anaerébico de Wingate para mediciones del pico de potencia y
de la potencia media durante 30 s. La produccién absoluta de potencia fue mayor en los forwards que en los backs pero
esta superioridad se revirtié cuando los datos fueron expresados relativos a la masa corporal. La excepcion fueron los
jugadores de tltima linea cuyos valores para jugadores de clubes de primera clase fueron 1070 + 108 W0 10.6 + 1.2 W/kg
para el pico de potencia y 903 + 39 W 0 8.9 + 0.4 W/kg para la potencia media. Se descubri6 que los jugadores de la tltima
linea fueron los velocistas mas rapidos de todos los forwards evaluados.

Bell et al (4) han reportado datos del rendimiento anaerdbico y composicién corporal para jugadores internacionales de
Rugby (presumiblemente galeses). La produccion absoluta de potencia en el test de bicicleta ergométrica fue mayor en los
hookers y jugadores de la ultima linea (potencia pico = 1388 = 315 W, potencia media durante 30 s = 1144 £ 279 W), y
mas baja en pilares y alas (potencia pico = 1342 + 261 W, potencia media = 992 + 179 W). Cuando los datos fueron
expresados en relacion al tamafio corporal, los backs tuvieron el mayor rendimiento anaerdbico. Los datos demostraron
que el rendimiento anaerdbico podria mejorar incrementando la masa magra a expensas de la masa corporal total.

Cheetam et al (11) midieron la produccién de potencia de forwards de Rugby durante un test de 30 s en una cinta no
motorizada y compararon los resultados con aquellos observados previamente en backs. El promedio de produccién de
potencia de los forwards fue mas bajo que el de los backs debido principalmente a una mayor fatiga en los forwards,
durante el test. El pico de produccion de potencia fue més alto en los forwards que en los backs, pero inferior cuando los



resultados fueron corregidos para masa corporal. Los forwards con las producciones de potencia mas alta durante el test,
también demostraron el mayor efecto de fatiga, y tuvieron una mayor elevacién en la concentracién de lactato en sangre.
El test de DOAM de Medbo et al (27) fue utilizado por Holmyard y Hazeldine (18) como medicién de capacidad anaerébica
de jugadores de la Seleccion Nacional de la Unidén de Rugby Inglesa. Los valores mejoraron sistematicamente durante el
Campeonato de las Cinco Naciones de 1990, pero cayeron en Septiembre previo a la preparacién para el Campeonato
Mundial de 1991. Al comienzo de la siguiente competencia local, el rendimiento fue significativamente mejor en los backs,
comparados con los forwards . La media de valores de 70 mL/kg siguié estando por debajo del objetivo de 78 mL/kg,
seleccionado para un «buen» nivel de acondicionamiento fisico, siendo 88 mL/kg el objetivo para el estdndar de élite.

Las caracteristicas de la fibras musculares suministran informacion acerca de la dominancia de las predisposiciones
aerobicas o anaerdbicas. Una predominancia de fibras rapidas favorece el rendimiento de velocidad, siendo las fibras
lentas caracteristicas de los atletas de resistencia. Jardine et al (19) reportaron que los jugadores universitarios tuvieron
un 55% de fibras rapidas en el vasto lateral, un valor similar al hallado en corredores de media distancia. Esta proporcion
probablemente indique la mezcla de atributos metabdlicos asociados al juego de Rugby competitivo.

TESTS DE CAMPO

Los tests de campo mas simples para la medicidn de la velocidad es la carrera por tiempo. En general se han empleado
distancias de 15 a 30 m, sobre la base de que éstas representan los esfuerzos caracteristicos durante el juego. Se pueden
utilizar mediciones electronicas para establecer la velocidad inicial, media y de las secciones finales del esprint,
suministrando por lo tanto informacidn acerca de la aptitud para acelerar. Los backs tienden a ser superiores a los
forwards en los tests de velocidad, lo cual es compatible con sus roles de ataque y anotacion de tries (89,18).

McLean (26) desarroll6 un test de carrera lanzada, siendo la prueba mantener la carrera lanzada al 85% del VO,méax. El
periodo de recuperacién de 30s fue determinado para representar los cocientes ejercicio/descanso caracteristicos del
juego. Los backs del equipo nacional Escocés fueron capaces de mantener la velocidad requerida en 9 carreras de
promedio, siendo el rendimiento de los forwards de 5 carreras en varios momentos de la temporada.

La carrera lanzada de 20 m (36) fue adoptada como un test de campo para estimar el VO,max en los jugadores. Este test es
facil de administrar, pueden evaluarse varios jugadores al mismo tiempo, e incorpora un requerimiento de agilidad y de
giros que es especifico del juego. Las observaciones de jugadores que utilizan este test estan incluidas en los resultados de
VO,max mostrados en (Tabla 3).

McLean (26) disefié un test de campo para el uso con el equipo nacional Escocés. Este incluyé carreras de slalom a través
del campo de juego en un curso bien marcado. Hubo 15 puntos bien marcados por banderas, las que el jugador circunda o
pasa por detras durante la carrera. El test incorporé la adicién de habilidades de juego que incluian pasar la pelota,
simular un tackle de 2 m hacia atras, ganar la pelota en el piso, etc. El test le tomo a los forwards aproximadamente 30 seg
para su ejecucion, los backs fueron aproximadamente 2s mas rapidos.

Mientras que los test de campo tienen validez para los practicantes, éstos deben ser interpretados con cautela. Los
resultados se tornan dificiles de expresar en términos fisioldgicos, dados que los factores de habilidad se adicionan a la
locomocion. Los resultados también pueden estar influencios por las condiciones ambientales y la superficie. De manera
crucial, los resultados son enteramente dependientes de la motivacion de los jugadores para producir esfuerzos maximos.

MEDICIONES AEROBICAS

Se han reportado valores del méximo consumo de oxigeno de varios equipos de Rugby (ver Tabla 3). En general, los
jugadores de mayor nivel son los que presentan los valores mas altos. Cuando fueron expresados por kilogramos de masa
corporal, el consumo maximo de oxigeno fue mayor en los backs que en los forwards, a pesar del hecho de que los Gltimos
cubrieron mas distancia durante el curso del juego. El maximo consumo de oxigeno puede no ser tan importante en el
juego, ya que ejerce proporcionalmente mas demanda sobre el sistema anaerébico, pero puede proveer la base para los
esfuerzos anaerdbicos sostenidos y repetidos, y la recuperacion de los mismos. Consecuentemente, los valores de VO,max
tienden a estar muy por debajo de los estandares aceptados en jugadores de Futhol de nivel, a excepcion de los jugadores
italianos estudiados por Menchenelli et al (29).



El "umbral anaerébico" se refiere a la intensidad de ejercicio a la cual el lactato comienza a acumulase en la sangre
durante la realizacién de ejercicios progresivos. El umbral anaerébico también se define como el punto de infleccién en la
relacion lineal entre la velocidad de carrera y volumen de ventilaciéon (VE), o entre la velocidad de carrera y la
concentracion de lactato en sangre.

Alternativamente, se puede usar como referencia la velocidad de carrera o la intensidad de ejercicio correspondiente a una
concentracion de lactato fija (como 4 mmol/L). Douge (17) report6 que la velocidad de carrera correspondiente al umbral
anaerobico es més baja en los jugadores de ftbol Australiano o de Futhol (Soccer). En el tltimo grupo, el punto de
infleccion se observa generalmente a aproximadamente el 75% del VO,méax (51). No obstante, se descubrié que la curva de
lactato ocurre al 76.8 = 7.3% del VO,méx en jugadores universitarios de Sudafrica (19). Estos autores pusieron en duda la
utilidad de éste indice para la medicion de la capacidad de resistencia en jugadores de Rugby.

El promedio (+ DE) de frecuencia cardiaca méxima de jugadores de clubes de EE.UU., estudiados por Maud (22), fue de
182 = 9 y 189 latidos/min para los forwards y los backs, respectivamente, ambos grupos dentro del rango de poblacién
normal. Los valores correspondientes de VEmax fueron de 174.6 £ 25.6 y 176.1 = 16.0 L/min, respectivamente. Los
valores de VEméax de jugadores universitarios de Rugby reportados por Williams et al (52) (110 £ 16.6 L/min) estuvieron
préximos a los valores de la poblacion normal, y probablemente reflejan el menor tamafio corporal de los jugadores
universitarios en comparacién con sus equivalentes de clubes. Los bajos rendimientos de éstos jugadores en un test de
carrera de resistencia, comparados con jugadores profesionales de Fatbol sugiere que el acondicionamiento aerdbico pudo
haber sido descuidado en su régimen de entrenamiento.

El estudio de Jardine et al(19) de los jugadores de la Universidad de Ciudad del Cabo demostré que los forwards tuvieron
valores méas altos de VEmax que los backs (133.1 = 13.8 y 110.8 = 21.6 L/min, respectivamente). Esta diferencia podria
haberse debido al mayor tamafio corporal de los primeros (altura 187.5 = 8.3 c¢m, masa corporal 98.0 + 8.7 kg),
comparados con los ultimos (altura 180.5 = 5.0 cm y 75.4 + 5.8 kg, respectivamente). La frecuencia cardiaca maxima de
éstos jugadores estuvo proxima a las reportadas por los jugadores de clubes de EE.UU., siendo de 188 = 7y 193 = 5 en
forwards y backs, respectivamente. Estas cifras resaltan la naturaleza no excepcional de la respuesta de la FC al ejercicio
méximo en jugadores de Rugby.

ESTILO DE VIDA

Con la adopcion del estatus profesional, los jugadores necesitan tener una aproximacion sistematica al entrenamiento y la
preparacion para la competicion. En el Rugby tradicionalmente la aproximacién cientifica al entrenamiento fue evadida, y
el estilo de vida de los jugadores no siempre estuvo adecuado al rendimiento deportivo. Aun desde la introduccién de la
Copa del Mundo de Rugby, los niveles de acondicionamiento fisico de los jugadores internacionales demostraron
variaciones temporales. A lo largo de un afo los jugadores alternan entrenamiento sistemético con un pronunciado
desentrenamiento fuera de temporada (26, 18, 47). La dieta y la nutricién son areas en las cuales los jugadores de Rugby
han sido tradicionalmente negligentes. Nueve jugadores de Rugby estuvieron entre el grupo del cual Pierce (34) estudid
los héabitos dietarios. La ingesta de proteinas estuvo por encima de las pautas recomendadas para atletas. Muchos
jugadores no consumen ningun tipo de carbohidratos en las primeras dos horas luego del ejercicio, un factor que podria
demorar su recuperacion.

El consumo de alcohol es un héabito frecuente en la socializacion post-partido de los jugadores de Rugby; y se ha reportado
que la ingesta de alcohol estd por encima del 5% de la cantidad maxima (5% del gasto total de energia) recomendada para
la poblacién general (34). Muchos jugadores también pueden beber alcohol en la noche previa al partido. O’Brien (32)
estudio el efecto de la «resaca» del alcohol para establecer si fue evidente cualquier impedimento sobre el rendimiento al
dia siguiente. Se instruy6 a los jugadores que consumieran la cantidad de alcohol acostumbrada durante una tipica salida
nocturna y se los evalu6 al mediodia del dia siguiente, luego de dormir 6 hs y de que consumieran un desayuno estandar.
Mientras que no se hallaron efectos sobre el rendimiento anaerdbico, si se halld una reduccion del 11%en el test de
rendimiento aerébico. Luego de esto se recomendd que los jugadores necesitan estar educados acerca de los efectos
adversos de beber la noche previa al juego.



RESUMEN

El juego de Rugby es un juego de campo que demanda movilidad, agilidad, fuerza muscular y potencia muscular. Estos
varian con el rol posicional y también en el nivel de competencia. Las caracteristicas antropométricas son mas variables
entre las posiciones de juego que entre los niveles de juego, y pueden determinar la especializacion de los jugadores en
posiciones particulares. Los parametros anaerdbicos desempefan un rol mas dominante para el rendimiento en
comparacion con el futbol. Las capacidades aerdbicas ayudan a mantener las tasas de trabajo hasta el final de los partidos
competitivos. El juego acelerd su aproximacion sistematica al entrenamiento y la competicién en los afios recientes,
alterando, por lo tanto, las actitudes y estilos de vida de los jugadores de nivel de élite. Aquellos que aspiran a jugar en el
nivel mas elevado deben adoptar una aproximacion cientifica al entrenamiento y a la preparacion para la competicion que
sea compatible con el deporte profesional.
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