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Resumen

La practica de rugby produce posturas hiperténicas que traen como consecuencia un
acortamiento de los musculos de la cadena posterior, o que lleva aparejado una reduccién de la
flexibilidad.

Objetivo: Establecer la relacidn entre los niveles de flexibilidad de la cadena muscular posterior con
la cantidad de lesiones musculo-tendinosas en jugadores de rugby.

Material y Métodos: La investigacion es no experimental, transversal y descriptiva. Se evalto la
flexibilidad a través de un cajon de Sit and Reach y se realiz6 un cuestionario en una muestra no
probabilistica de 100 jugadores que solo incluyo divisiones competitivas.

Resultados: Los valores obtenidos en el Test resultan asimétricos positivos, ubicAndose el 50% de
menos rango en valores de hasta -8 centimetros. El valor promedio para estas mediciones resulta de
-4 centimetros. Se observd que entre quienes tienen los niveles mas altos de flexibilidad, un 89% no
ha sufrido lesiones, mientras que en aquéllos que tienen elongacién insuficiente el 96% ha sufrido
lesiones indicando que a mayor flexibilidad existieron menor cantidad de lesiones.

Conclusion: A mayor flexibilidad de la cadena muscular posterior se detectaron menor cantidad de
lesiones. Como medida preventiva, se deberia enfocar a la deteccion y tratamiento de la falta de

flexibilidad ademas de no trabajar la hipertrofia muscular para impedir los acortamientos musculares.

Palabras claves: cadena muscular posterior, flexibilidad, hipertrofia, lesiones musculo-tendinosas.
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Abstract

Rugby practice produces hypertonic positions that result in a shortening of the posterior chain
muscles, which brings with it a reduction in flexibility.

Objective: To establish the relationship between levels of flexibility of the posterior chain and the
amount of muscle-tendon injuries in rugby players.

Material and Methods: The research was non-experimental, transversal and descriptive. A sit and
reach flexibility test was carried out and a questionnaire was conducted in a non-random sample of
100 players that included only competitive divisions.

Results: Values obtained in the test were positive asymmetric, 50% of lower ranges corresponded to
values up to -8 centimetres. The average value for these measurements was -4 centimetres. It was
noted that, among those with the highest levels of flexibility, 89% had not been injured, while among
those with insufficient stretching, 96% had suffered injuries, indicating that the greater flexibility, the
fewer injuries.

Conclusion: Fewer injuries were detected in those players with greater flexibility of the posterior chain
muscles. As a precaution, focus should be brought on the detection and treatment of the lack of

flexibility in addition to not working muscle hypertrophy to prevent muscle shortening.

Keywords: flexibility, hypertrophy, muscle-tendon injuries, posterior chain
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Introduccion

La flexibilidad, de forma general, es la capacidad que tienen los musculos de
adaptarse mediante su alargamiento a distintos grados de movimiento articular.

La flexibilidad, como cualidad de la aptitud fisica, es un factor condicionante de la
eficiencia del gesto motor; influye en la amplitud de movimiento, la eficiencia mecanica, la
economia energética, la velocidad del movimiento, el tiempo de reaccion, y la contraccion
muscular. Asimismo, la flexibilidad es la capacidad que permite aumentar la amplitud de un
movimiento en una o0 un conjunto determinado de articulaciones, estando la misma
condicionada por el grado de elasticidad de los elementos constitutivos del movimiento:
capsula articular, ligamentos, sinovial, inserciones musculares, musculos y tendones. Puede
ser medida en unidades lineales (centimetros, pulgadas, etc.) para algunas articulaciones, o
en unidades angulares (grados), para otras.

Es conocido que acortamientos musculares conllevan efectos negativos tales como
una disminucién de la percepcién sensorial, un aumento de la presién sanguinea y un mayor
requerimiento energético que comporta un gasto extra de energia. Estas situaciones
predisponen a la fatiga muscular.

La practica y el entrenamiento de rugby produce posturas hiperténicas que trae como
consecuencia un acortamiento de los musculos de la cadena posterior de miembro inferior,
lo que lleva aparejado una reduccion de la flexibilidad.

Entre otros problemas, una movilidad limitada ocasiona deterioro de la coordinacion, facilita
y predispone a lesiones musculo-articulares y deteriora la calidad de movimiento, impidiendo
perfeccionar las técnicas deportivas.

Una buena flexibilidad, en cambio, permitird la realizacién de arcos articulares mas
amplios, posibilitando la ejecucion de movimientos y gestos deportivos que de otra forma
serian imposibles. Permite al deportista dar la sensacion de movimientos desenvueltos,
relajados y coordinados.

Las lesiones ocurren cuando un miembro es forzado a realizar movimientos en un
rango articular superior a la normal. De esta forma, un aumento de la flexibilidad reducira
este riesgo.

Por otro lado, las articulaciones deben ser lo suficientemente moviles como para
permitir al deportista los movimientos necesarios, pero no deben poseer movilidad tan
amplias que disminuya la estabilidad o que sitie al miembro en condiciones de mayor
vulnerabilidad de lesiones.

Una cadena muscular es la expresion de una coordinacion motriz organizada para
cumplir con un objetivo. En el caso de las cadenas musculares tonicas el objetivo es la
génesis, control y regulacion de la postura, siendo punto de partida de toda funcidbn motriz.

El concepto de cadena muscular es funcional, no anatomico, aun cuando para explicarla se



describan los musculos con sus nombres individuales. La cadena muscular posterior
comienza en la base del crdneo y acaba en el taldén. Incluye los muasculos espinales, los
gluteos, los isquiotibiales y los gemelos.

Los musculos espinales estan dispuestos a lo largo de toda la columna vertebral
desde el craneo hasta el sacro y su accion principal es la de extension de tronco.

Los gluteos estan conformados por tres musculos: el gliteo mayor!, el gliteo
mediano? y el gliteo menor3, en conjunto con los isquiotibiales* participan en la flexién de
rodilla, equilibrando los componentes de rotacion interna y externa y en la extension de
cadera. Estos musculos juegan un papel muy importante en la mayoria de los deportes,
sobre todo en aquéllos que favorecen la semiflexion de rodilla como el rugby. Sin embargo,
se les presta poca atencién a la hora del entrenamiento®.

Al ser musculos anti gravitatorios, posibilitan la bipedestacion en sinergia con el
cuddriceps.

El triceps sural esta formado por el gemelo externo, el gemelo interno y el soleo. El
triceps en conjunto realiza la extensién del pie sobre la pierna y los tres masculos finalizan
por un tendén comun en el tenddn de Aquiles o tenddn calcaneo sobre la cara posterior del
calcaneo.

La capacidad de elongacion de la masa muscular es un factor importante desde el
punto de vista funcional. La fuerza capaz de desarrollar depende, entre varios factores, de la
longitud en que reciba la excitacion nerviosa. De este modo, un musculo, para que sea
Optimo en el desarrollo de su fuerza potencial, debe tener en cuenta una buena capacidad
de elongacion. La flexibilidad posibilitara el rango o6ptimo del movimiento activo de
elongacion; por lo tanto, la elongacién deberia estar incluida en el entrenamiento.

Las lesiones musculo tendinosas en el rugby pueden producirse por un trauma
directo, por contraccion brusca, por estiramiento excesivo o bien por sobrecargas crénicas.
Estas lesiones constituyen entre el 15-25% de las consultas al traumatélogo por parte de los
deportistas, un 70% de ellos reanudan en un plazo de dos meses®. Las lesiones musculo

tendinosas mas comunes en el rugby son ruptura completa o parcial del musculo, lesiones

1 Es el extensor y el rotatorio del fémur. También participa en la elevacion de la pelvis. Pero su
principal funcién es de sostén. Ayuda a mantener la posicion bipeda (ayuda a estar rectos cuando
estamos de pie).

2 Es la abduccioén (separacion de la pierna del cuerpo) y de rotacién del fémur.

8 Su principal funcién como el resto es el mantenimiento de la postura erguida o bipeda. También es
aductor de la pierna, y mas cuando esta se encuentra extendida.

4 Se originan en la tuberosidad isquidtica y se insertan en la cara interna (semitendinoso y
semimembranoso) y externa (biceps femoral) de la tibia y cabeza del peroné.

5 Kendall Florence & Kendall Elizabeth. (2005). Musculos. Pruebas, funciones y dolor postural.
Espafia, Marban Libros SL, 4 ed. p. 114.

6 Calabuig Nogués José. (2002). Lesiones en el deporte. Clinica Universitaria De Navarra. Con
acceso en:
https://www.pfizer.es/salud/prevencion_habitos_saludables/ejercicio_deporte/lesiones_deporte.html#
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por sobre solicitacién (tendinitis’), desgarros musculares?, distensiones® y esguinces!’. Estos
tipos de lesiones producen disminucion de la amplitud articular.

En la actualidad aunque el rugby sea un deporte amateur en nuestro pais, ha crecido
y se ha perfeccionado en las Ultimas dos décadas. Con los avances realizados en la técnica
de entrenamiento y la presion que ejercen los sponsor hace que cada dia sea mas
competitivo y mas exigente para los deportistas realizar este juego. Esta sobre exigencia
trae aparejada las lesiones sufridas por los jugadores, ademas de las sufridas por el mismo
deporte.

El rugby es uno de los principales deportes practicados por los jévenes en nuestra
sociedad. Ante lo propuesto anteriormente se plantea el siguiente problema de investigacion
y esto justifica el problema:

¢ Existe relacion entre los niveles de flexibilidad de la cadena muscular posterior con
la cantidad de lesiones musculo tendinosas en jugadores de Rugby marplatenses?

Se propone como objetivo general: Establecer la relacion entre los niveles de
flexibilidad de la cadena posterior con la cantidad de lesiones musculo tendinosas en
jugadores de Rughy.

Los objetivos especificos son:

. Evaluar la flexibilidad de la cadena muscular posterior, en jugadores de Rugby, por
medio del test de Sit and Reach.

. ldentificar lesiones musculo tendinosas de miembros inferiores padecidas por los
jugadores en el acto deportivo.

. Determinar si el deporte practicado es propenso a las lesiones musculo tendinosas.

. Buscar si existe relacion entre los niveles de flexibilidad de la cadena muscular
posterior con la cantidad de lesiones musculo tendinosas de miembros inferiores que
hayan padecido.

La presente investigacion intenta enfocarse en demostrar que si existiera una
relacién directa entre los niveles de flexibilidad de la cadena muscular posterior y la cantidad
de lesiones musculotendinosas de miembros inferiores, se podria tratar y hasta prevenir
dichas afecciones, apuntando a la relajacion y flexibilidad de la cadena muscular posterior.

Esta prevencion se podria realizar desde las divisiones infantiles para evitar las
lesiones en la plena edad deportiva de los jugadores. La presente investigacion intenta
enfocarse en demostrar que el acortamiento muscular conlleva efectos negativos para
realizar gestos deportivos aumentando las probabilidades de sufrir lesiones realizando el

deporte. Por lo tanto, el tema a investigar es “Relacién entre los niveles de flexibilidad de la

7 La tendinitis es la inflamacion del tendon.

8 El desgarro es una ruptura parcial o completa de las fibras musculares.

9 Una distension muscular es un estiramiento o rotura de fibras musculares.

10 Un esguince es la rasgadura, torsidn, distension o estiramiento excesivo de algun ligamento.
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cadena muscular posterior y lesiones musculo tendinosas en jugadores de Rugby. El

enfoque de esta tesis sera sobre las lesiones musculo- tendinosas dejando de lado las
demas patologias propias del deporte.
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Capitulo N° I: Flexibilidad, ventajas y desventajas para el rendimiento fisico

Aunque no esta considerada una cualidad fisica basica por la mayoria de los
especialistas del deporte, se puede decir que la flexibilidad, es de gran importancia para el
entrenamiento deportivo ya que es un elemento favorecedor del resto de las capacidades
fisicas; se define como la capacidad de extension méaxima de un movimiento en una
articulacion determinada®*.

Segun Prentice, la flexibilidad es la capacidad para desplazar una articulacién o una
serie de articulaciones a través de una amplitud de movimiento completa, sin restricciones ni
dolor. Capacidad que tienen los musculos para estirarse, cuando una articulacion se
mueve'?, “Es el rango maximo de movimiento de todos los musculos que componen una
articulacion. EI ROM o rango maximo de movimiento articular™.

Como en el caso de todas las capacidades fisicas, la flexibilidad también tiene una
serie de factores que influiran directa o indirectamente en su desarrollo, evolucion etc. Estos
se pueden englobar en dos grupos: Factores internos como la movilidad propia de cada
articulaciéon y la elasticidad de los musculos, la fuerza de los musculos agonistas, herencia,
sexo, edad y coordinacion de los movimientos. Y factores externos como el cansancio, la
temperatura, el sedentarismo y falta de actividad, incluso la hora del dia.

Si el trabajo de flexibilidad se realiza con cuidado y dirigido por especialistas, aporta
beneficios como la prevencion ante posibles lesiones, mejora de la coordinacion y favorece
el desarrollo de las demas cualidades fisicas y de la ejecucién técnica de los ejercicios, pero
si se realiza sin control y de una forma inadecuada podra llegar a producir efectos negativos
como lesiones a nivel articular y muscular.

Las cualidades fisicas basicas evolucionan y aumentan sus valores desde el
nacimiento hasta la tercera o cuarta década de vida; en cambio, la flexibilidad es la Unica
que involuciona, es decir, sus valores mayores se encuentran en las edades tempranas y, a
medida que pasa el tiempo, decrecen, sobre todo a partir de los 30 afios*®. Por ello ésta es
una cualidad cuyo inicio en el trabajo deberia ser temprano, es recomendable realizarlo en
nifos pequefios, se puede trabajar a diario en sesiones especificas o como parte de los
calentamientos o periodos de recuperacion en la parte principal o vuelta a la calma de un

entrenamiento.

11 Peral Garcia Carlos. (2009). Fundamentos teéricos de las capacidades fisicas. Madrid. Vision
Netware SL.

12 Serratosa Luis & Palacios Nieves. (2000). La Capacidades Fisicas. Centro de Medicina del
Deporte. Madrid. Con acceso en: http://claraisalu.blogspot.es/1224846300/http-www-saludalia-com-
saludalia-web-saludalia-vivir-sano-doc-ejercicio-doc-entrena/

13 Solas Javier (2011). Definicion y concepto de flexibilidad. Blog Estiramientos-flexibilidad. Teoria y
practica. Con acceso en: www.la-flexibilidad.com/definicioFlexibilidadConceptoEstiramiento.php

14 Pinto Ojeda, Danilo. (2011). La importancia de la flexibilidad. Universidad de Magallanes. Chile.
Con acceso en: http://www.youblisher.com/p/49911-La-Flexibilidad/
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El tipo de ejercicios a realizar estd muy relacionado con los tipos de flexibilidad
mencionados anteriormente. Se recomienda realizar ejercicios genéricos para pasar
posteriormente a los especificos del deporte o actividad a practicar. Si se realizan ejercicios
dindmicos se recomienda realizar alrededor de 5 series de 15 repeticiones. Las primeras
repeticiones se realizan sin forzar a los masculos a elongar y debe ser ejercido con control
ya que este tipo de trabajo tiene alto riesgo de lesiones, si el trabajo es estatico se realizan
series manteniendo la posicion de 6” a 20”. Tanto el método dinamico como el estatico
pueden practicarse con ejercicios activos, realizados por el propio sujeto; pasivos, utilizando
fuerza externa o mixta. Algunos ejemplos de ejercicios pueden ser: el stretching, los rebotes,
balanceos, presiones, tracciones el PNF, etc'®.

Segln Di Santo (2006)*° los diversos factores que determinan el grado de amplitud
de movimiento de una articulacion son:

. La edad: las personas van perdiendo la flexibilidad conforme avanza a la edad vy, si
no se trabaja. Inicialmente la pérdida de flexibilidad hasta el inicio de la pubertad es
pequefia, pero desde éste punto hasta los 35/40 afios en los hombres y hasta los 25/30 en
las mujeres la disminucién de la flexibilidad se incrementa; a partir de éstas edades, el rango
articular sufre una disminucion progresiva, pudiendo llegar a ser un gran impedimento para
realizar actividades cotidianas.

« El género: las mujeres por término medio son mas flexibles que los hombres y tienen
mayor capacidad de mejora de la flexibilidad que estos. Algunas de las razones expuestas
atribuyen esto a la mayor secrecion de estrogenos en la mujer, promoviendo una superior
retenciobn de agua, lo que confiere al tejido menos densidad y, por lo tanto, mayor
extensibilidad. Ademas la constitucibn 6sea mas liviana y pequefia y las caderas mas
anchas le confieren mayor flexibilidad a la mujer que al varon. Si bien la mujer es mas
flexible, la entrenabilidad de esta capacidad es la misma para ambos sexos

. La hora del dia: por la mafiana somos menos flexibles que por la tarde.

. La temperatura: el calor mejora todas las capacidades relacionadas con la
flexibilidad. Para una buena sesion de flexibilidad no solo tiene que haber una temperatura
interna Optima si no también externa.

. La musculacion: un buen programa de musculacion puede mejorar por si solo el
rango de movimiento de las articulaciones trabajadas. Es un mito que el trabajo con pesas

reduce la flexibilidad. EI mal trabajo si la reduce, ya que no emplean todo el rango de

15 Rodriguez Garcia, P & Santonja Medina F. (2000). Los estiramientos en la practica fisico-deportiva.
Seleccién. Revista espafiola e iberoamericana de medicina de la educacion fisica y el deporte. 9(4):
191-205.

16 Di Santo M. (2006). Amplitud de movimiento. Cérdoba: Graficamente ediciones; 1° ed.
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movimiento de una articulacion, en la mayoria de las ocasiones haciendo menos recorrido
del necesario.

A los trabajos de flexibilidad también se les denomina estiramiento. La flexibilidad es
la cualidad de un musculo para estirarse (elongarse) y estiramiento es la accion que
posibilita la elongacion.

Las fibras musculares son incapaces de estirarse por si solas. Para producir un
alargamiento es necesaria una fuerza externa al musculo:

a) La fuerza de la gravedad.

b) Lafuerza del momento (inercia).

¢) La fuerza del musculo antagonista.

d) La fuerza ejercidas por una persona o cosa.

Es conveniente trabajar la flexibilidad en diferentes momentos de la practica
deportiva: Estirar después del calentamiento general. Estirar después de calentamiento
especifico. Estirar en los descansos de los trabajos. Estirar después del proceso de vuelta a
la calma.

Existen tres clasificaciones bdsicas de la flexibilidad, la primera es aquélla que se
centra en la relacién con la especialidad deportiva a desarrollar. Se distingue flexibilidad
general que es la que trabaja todas las articulaciones importantes del cuerpo y flexibilidad
especifica en la que el trabajo se centra en articulaciones relacionadas directamente con el
deporte de alto rendimiento?’. La segunda clasificacion diferencia en, la flexibilidad estatica,
gue se refiere a la amplitud de movimientos respecto a una articulacién sin poner énfasis en
la velocidad, y dinamica, que corresponde a la capacidad de utilizar una amplitud de
movimiento de la articulacion en la ejecucion de una actividad fisica, tanto a velocidad
normal como acelerada®.

Se podrian plantear otros tipos de flexibilidad teniendo en cuenta:

1) El agente que produce el movimiento:

. Activa: cuando el movimiento es realizado por los grupos musculares
agonistas.
. Pasiva: cuando el movimiento es realizado por la propia accién muscular vy,

por lo general, la fuerza adicional de un agente externo.

17 Esper, P. A. (2000). El entrenamiento de la flexibilidad muscular en las divisiones formativas de
baloncesto. Revista Educacion Fisica y Deportes. Revista Digital-Buenos Aires - Afio 5 [En linea].-N°
23-Julio. Disponible en: http://www.efdeportes.com/

18 Merino, R.; Fernandez, E .Revisién sobre tipos y clasificaciones de la flexibilidad. Una nueva
propuesta de clasificacion .Revista Internacional de Ciencias del Deporte; vol. 16; n. 5; p. 52-70.
Disponible en: http://www.cafyd.com/REVISTA/01604.pdf
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Cuadro N°1: clasificacion de flexibilidad

En cuanto al Tipo
Agente Réapida Lenta
Activa Flexibilidad balistica Flexibilidad estatica
Pasiva Flexibilidad dindmica Flexibilidad controlada

Fuente adaptada de Gago Sampedro Juan (2003-2004)1°
2) La velocidad de ejecucion:
« Movimiento rapido ejecutado con una alta aceleracién inicial.
- Movimiento lento ejecutado sin velocidad a lo largo de todo el arco articular. En este
sentido se podria hablar de:
v Flexibilidad balistica.
v Flexibilidad estatica.
v Flexibilidad dinamica.

Seguln Alter (2008)%° se centra en el tipo de elongacién muscular. Distingue entre
flexibilidad Pasiva/Estatica (mantener una postura durante unos segundos): en relaciéon con
el grado de flexibilidad alcanzado con movimientos lentos y realizados con ayuda. Y
flexibilidad Activa?*/dinamica es la implicada en movimientos durante la ejecucién de una
actividad fisica, tanto a velocidad normal como acelerada (balistica). Accién de una
contraccién voluntaria de los masculos agonistas y a la extension de los antagonistas. Esta
es la que aparece manifiesta en la mayoria de los movimientos y elementos técnicos de
cualquier deporte. Suelen ser ejercicios de estiramiento y acortamiento continuado, sin
pausa ni mantenimiento de posiciones.

Por dltimo, si nos centramos en el tipo de fuerza que provoca la elongacion, se
distingue la flexibilidad pasiva producida por una o varias fuerzas ajenas al individuo (un
compafero, una maquina, la gravedad, etc.) y la flexibilidad activa producida por la fuerza
que genera el propio individuo por contracciones musculares.

. Método estatico pasivo: Con estatico y pasivo nos referimos a que la
elongacién es continua (estatico) y que el musculo se deja elongar (pasivo). La forma de
realizarlo es buscando el tope en la elongacién y mantenerlo entre 10"y 30"

. Método estatico activo: Este tipo de elongacion se produce de forma continua
y con activo, se refiera a que se realiza una accién. (El misculo antagonista se tensa). La

forma de realizarlo es estirando un musculo hasta su tope, una vez en esta posicion el

19 Gago Sampedro Juan (2003-2004). Flexibilidad y lanzamientos atléticos. Maestria en atletismo |I.
Lic. C.C. Activ. Fisica y Deportes. INEF Galicia. Con acceso en:
http://www.udc.gal/inef/profesores/cardesin/carpeta%20INDEX/alum03041c/Flexibilidad%20y%20lanz
amientos.pdf
20 Alter, MJ. (2008). Manual de estiramientos deportivos. Madrid: Paidotribo. 72 ed.
21 La flexibilidad activa se refiere al rango de movilidad realizado a través de la utilizacion voluntaria
de los musculos propios sin oponer resistencia.
10
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antagonista intenta recuperar la posicion inicial mediante una contraccion isométrica de unos
segundos, mientras continla la fuerza, ya de un compafiero o del propio sujeto, para buscar
un nuevo tope de elongacion.

. El método de streching utiliza una combinacion entre el trabajo muscular de
fuerza y los estiramientos. Consiste en realizar un estiramiento del masculo y al llegar a una
determinada posicion, entonces, se realiza una contraccion isométrica de ese musculo,
durante unos 5- 20 segundos, provocando el estiramiento del tend6n del musculo. A
continuacion y tras una relajacion de 5-10 segundos, se realiza un estiramiento del mismo

musculo durante unos 10 — 30 segundos?2.

BENEFICIOS DE LA FLEXIBILIDAD

No sélo las lesiones acortan los musculos. El sobreesfuerzo debido a trabajos fisicos
duros o repetitivos actla también como una agresion y acaban acortando los masculos mas
solicitados. A mayor esfuerzo, mayor acortamiento y rigidez. Pero cuando un musculo es
sometido a un esfuerzo prolongado, el sarcémero ya no vuelve a la posicion inicial en la fase
de relajacion. El masculo se ha hecho mas resistente, pero ha perdido elasticidad. Al perder
elasticidad, también pierde fuerza contractil, por lo que debera esforzarse mas. A mayor
esfuerzo, mayor acortamiento, cerrandose asi un circulo vicioso que es el causante de todo
tipo de lesiones musculares, tendinosas, articulares y éseas®.

Los musculos posturales de los jugadores de Rugby tienen tendencia al sobreuso y
al acortamiento. Debido a esto, no solo estara limitada la posibilidad de generar fuerza, sino
también se inhibira al antagonista por inhibicion reciproca. Esta combinacién de influencias
biomecanicas y neurofisioldgicas es un fuerte estimulo para la creacion y mantenimiento de
desequilibrios musculares en los jugadores de Rugby. Existe un desequilibrio muscular
cuando la musculatura no tiene elasticidad en la fase de relajacion, por ello se fatigan y
producen sobrecargas dolorosas.

Las consecuencias del desequilibrio muscular son las siguientes:

v Los mecanismos articulares se encuentran alterados (distribuciéon desigual de la
presion).

v" Amplitud limitada de movimiento e hipermovilidad compensatoria.

<\

Cambio en la entrada propioceptiva.

v Inhibicién reciproca deteriorada.

22 Souchard, Philipe. (1998). Streching global activo. Barcelona: Paidotribo.
23 www.la-flexibilidad.com/definicioFlexibilidadConceptoEstiramiento.php
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v Programacion alterada de modelos de movimiento??,

Los beneficios de la flexibilidad consisten en obtener un éptimo rango de movimiento
para poder realizar un mejor acto motor y sobre todo con respecto a los gestos especificos
del Rugby, con mayor flexibilidad se puede generar mas fuerza muscular sin
compensaciones de otras estructuras corporales que no sean las especificas que queremos

efectuar. Esto se traduce en un buen control del esquema corporal.

TEST DE EVALUACION

Para la evaluacién de la flexibilidad se seguird la recomendacion de la American
College Sport Medicine (ACSM)?, en cuanto a utilizar la prueba de Sit and Reach o “dedos
planta”; consiste en colocar el individuo en posiciébn sentado sobre el piso, con los pies
descalzos apoyados sobre un borde que da la referencia de un valor 0.

El resultado del test se informa en centimetros, el valor es positivo cuando alcanza
un valor mayor al 0, y negativo cuando no lo logra. Es necesario calentar adecuadamente
antes de la realizacion del test. El test evalGa la movilidad de los isquiotibiales, extensores
de cadera y espinales bajos.2®

Imagen N°1: Test de Sit and Reach

Fuente: de elaboracién propia

Para utilizar el método de Sit and Reach, se realiza una entrada en calor, con una
duracion de entre 15’y 20’, comenzando con un juego de pelota dominado. Luego trote
sobre el perimetro de la cancha, con ejercicios de movilidad de tren superior e inferior. A

continuacion movimientos coordinados con arranques a velocidad de 10 metros, para

24 Ramos Espada, D., Gonzéalez Montesino, J.L. y Mora Vicente, J., (2007). Evolucién de la amplitud
articular en educacion primaria y educacién secundaria. Revista Internacional de Medicina y Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte vol. 7 (26) pp.144-157.
25 American college of Sport Medicine. (1995) Guidelines for exercise testing and prescription.
Philadelphia: Lea & Febiger. 5° ed. Pp. 153-240
26 Mula Pérez Francisco Javier. La rehabilitacién del deportista lesionado: orientaciéon hacia la
reeducacion funcional. Revista Digital Afio 3, N 12 Diciembre 1998, www.efdeportes.com.
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finalizar la entrada en calor con elongacién. La entrada en calor es realizada por el

preparador fisico del club.
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Capitulo Il: Lesiones Musculo Tendinosas en el Rugby.

La International Rugby Board (IRB)? define a las lesiones como: “Cualquier
dolencia fisica que sea causada por una transferencia de energia que exceda la capacidad
del cuerpo de mantener su integridad estructural y/o funcional, sufrida por un jugador
durante un partido de Rugby o un entrenamiento del deporte, independientemente de la
necesidad de atencion médica o exclusion de las actividades en el Rugby. Una lesion que
provoque que el jugador reciba atencién médica se denomina ‘lesién con atenciéon medica’ y
una lesién que provoque que un jugador no pueda participar plenamente en futuros partidos
o entrenamientos de Rugby se denomina ‘lesion con interrupcién de actividad”.

Las lesiones se pueden clasificar como agudas o crénicas. Entre las agudas se
encuentran aquellas que ocurren de manera muy repentina, generalmente debido a un
inesperado tackle brusco dirigido al cuerpo, o una torcedura, o algo similar que desgarre un
ligamento o un tenddn, o rompe o fracture la estructura ésea. “Las cronicas son lesiones por
sobrecarga, el dolor va aumentando gradualmente con el tiempo”.2

En el Rugby, al ser un juego de contacto, continuamente se observan lesiones
propias del deporte, pero esta tesis se enfocard sélo en las lesiones musculotendinosas
dejando de lado las demas lesiones.

Lesiones musculares:

v Contracturas: Posterior a esfuerzos musculares intensos, eventualmente con
calambres.

v Distensién muscular o desgarro fibrilar: Ruptura fibrilar o incompleta de un musculo.
Mas frecuente isquiotibiales.

v' Desgarro fascicular: Ruptura Muscular Completa.

v' Ruptura tendinosa: consecuencia de una contraccion violenta asinérgica o
inesperada de un musculo®.

La contractura muscular es una manifestacién psicosomatica del sistema nervioso
central que consiste en el acortamiento y pérdida involuntarios de la elasticidad de un
musculo. Se expresa de manera espontanea e inconsciente y aunque puede llegar a ser
muy dolorosa no se considera una lesion grave. Por tanto, la contractura es una hipertonia
de un fasciculo o grupo de fibras musculares, de aparicién repentina tras un esfuerzo
notandose una tensién o abultamiento localizado doloroso que impide el normal desarrollo

de la actividad.

27 International Rugby Board. (2014). Lesiones en el rugby. Rugby Ready del IRB. Con acceso en:
http://www.irbrugbyready.com
28 “Conocimiento de rugby”,http:// www.rugbysoluciones.com
29 Krusen, Kottke & Lehmenn. (1994) Medicina Fisica Y Rehabilitacién. Madrid. Editorial. Médica
Panamericana. 4° ed.
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Cuando un musculo o grupo muscular estd sometido a un intenso trabajo y llega a la fatiga,
no le da tiempo entre contraccidon y contraccidbn a relajarse, apareciendo primero los
temblores y luego la contractura.

La contractura, es un estado de endurecimiento en que se encuentra el musculo,
que no llega a relajarse como debiera, ocasionado por la fatiga, a consecuencia de la suma
de estimulos que le llegan continuamente.

Como si fuera una red tejida, por el muasculo circulan capilares sanguineos y
terminaciones nerviosas que lo impulsan a elongarse y acortarse en forma sincrénica.
Cuando el tono muscular aumenta, los capilares y terminaciones se comprimen, no pueden
transferir la sangre y los nutrientes del cuerpo en forma normal y se forman esos nudos
tensionales, conocidos como contracturas.

Existen dos tipos de contracturas musculares: aquellas que aparecen cuando se
estd realizando un ejercicio, y las que se presentan con posterioridad al esfuerzo.

Las del primer tipo se deben a la acumulacién de productos metabdlicos en el
interior del tejido muscular. Cuando un musculo empieza a trabajar requiere energia, que se
aporta por el flujo sanguineo que transporta los nutrientes obtenidos de la alimentacion;
estas sustancias reaccionan con el oxigeno en el interior del musculo y desprenden la
energia necesaria para la contraccion de las fibras musculares.

Por medio del flujo sanguineo se oxigenan y alimentan los masculos, y se eliminan
las sustancias toxicas resultantes. Cuando se realiza un movimiento intenso e inesperado
ocurre que, por un lado, los vasos sanguineos no estan desarrollados o dilatados lo
suficiente como para poder nutrir el misculo que trabaja y, por otro, son insuficientes para
limpiar las fibras musculares de los desechos téxicos que producen; cuando se liberan estos
elementos tdxicos provocan, al propio tiempo, dolor y contracturas en el musculo afectado.
Otra forma también frecuente de contractura es la del segundo tipo, que aparece después
del ejercicio fisico, por lo general provocada porque alguna de las fibras musculares ha sido
distendida o sometida a un trabajo excesivo.

Todas las contracturas tienen los siguientes sintomas: Incremento del tono
muscular, acortamiento del musculo, minimizacién del metabolismo, reduccién de la
capacidad de rendimiento, dolor a la presion y/o a la tensién por contraccion, inflamacion de
la zona afectada.

Las contracturas se producen por una sobrecarga del musculo. (Por ejemplo un
entrenamiento excesivo), por una continuada tension isométrica. (Por ejemplo una postura
inadecuada), son estrés, miedo, nerviosismo.

Las contracturas musculares se pueden evitar, realizando calentamiento generales

y especificos, progresividad en las cargas, realizando trabajos de flexibilidad, realizando
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trabajos de vuelta a la calma, estirando después de los entrenamientos, fortaleciendo la
musculatura, cambiando de postura (en caso de tension postural).

La distension muscular se define como un desgarro parcial o completo de la union
miotendinosa. Por tanto, las fibras del tejido se rompen y sangran produciendo un
hematoma. Se puede clasificar por su gravedad en: desgarros leves (gradol), moderados
(grado2), y completos o graves (grado3)°.

Grado 1 o leve: existe un estiramiento o rotura de alguna fibra muscular. El
deportista experimenta una molestia ligera y una tumefaccion minima, pero manteniendo
una movilidad completa. Es posible que en este grado el jugador no sea consciente de la
lesion cuando se produce, y lo sea sin embargo después de la actividad fisica o incluso al
dia siguiente. Esta afectacion requiere tratamiento conservador.

Grado 2 o moderado: en este grado existe una rotura moderada de fibras del
muasculo y del tendén. La palpacién en la zona afectada es dolorosa. Presencia de
tumefaccion y con una pérdida de movilidad. Ademas puede verse afectada la marcha si la
lesion se ha producido en el miembro inferior. El deportista habitualmente suele abandonar
la actividad deportiva en el momento de la lesion. Esta afectacién requiere tratamiento
conservador.

Grado 3 o grave: en este grado presenta la rotura completa del vientre muscular, de
la unién miotendinosa o de la insercion del tendén. A la palpacién se aprecia un defecto
notable y amplio en la fibra muscular. Existe menos capacidad de movilidad y carga si es en
miembros inferiores que en el grado 2, habiendo un dolor mas intenso que en los grados
precedentes. Presencia de un edema importantes..

Los desgarros musculares se deben a una sobrecarga dindmica; la causa mas
tipica es la contraccion violenta con estiramientos excesivos simultaneos; muy frecuentes en
el rugby donde hay movimientos o acciones explosivas. Su recuperacion fisioterdpica dura
aproximadamente entre una y tres semanas segun la gravedad.

El desgarro muscular se define como una lesién traumatica en la que existe un
desgarro parcial o completo de un mayor o menor nimero de fibras musculares. Ademas de
verse afectadas las fibras musculares también pueden verse involucradas las estructuras
circundantes como el tejido conjuntivo que las rodea o los vasos sanguineos.

El compromiso de los vasos sanguineos nos va a evidenciar que va a existir un hematoma

en la zona afectada. Viéndose dafados los vasos sanguineos se vera perjudicada la

30 Bugeda Becerril José. (2006). Distension muscular en el deporte: tratamiento fisioterapico.
Efisioterapia. Con acceso en: http://www.efisioterapia.net/articulos/distension-muscular-el-deporte-
tratamiento-fisioterapico

31 Daniels-Worthingham’s. (1999) Pruebas Funcionales Musculares. Buenos Aires. Editorial Marban
6° ed.
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nutricion del musculo, asi como la eliminacioén de desechos de la actividad muscular a causa
del deficiente retorno venoso.

Lo primero que se hace para atender un deportista que sufrid esta lesion es a nivel de
urgencia deportiva en el terreno de juego aplicar hielo en la zona afectada, y llevarlo a un
centro médico para realizar la correspondiente prueba diagnéstica por imagen.

Toda informacién para la anamnesis en la lesion de un deportista de élite es de gran valor.
El propio deportista es quien nos puede dar una gran cantidad de datos de gran valor:
técnica realizada o movimiento de la lesion, situacion ambiental, estado animico durante la
practica deportiva, etc®2.

La localizacién exacta de la lesion y el mecanismo de la lesién son factores importantes para
una correcta elaboracién de un tratamiento, y su posterior éxito.

Para realizar una correcta exploracion es necesario analizar el segmento implicado en todas
las posiciones posibles (supino, prono, bipedestacién, sedestacion, etc.). Es importante
también el analisis de estructuras circundantes a la principalmente implicada

La anamnesis que se utiliza es la siguiente:

Inspeccidn visual: tanto en reposo como al solicitar las acciones que veamos convenientes
para la exploracion. Pondremos especial cuidado a la hora de solicitar ciertas acciones, ya
gue éstas podrian empeorar el estado de la lesion.®

Palpacion: realizar una palpacion exploratoria completa del musculo afectado, teniendo en
cuenta posibles molestias por la propia presion ejercida o por la propia tumefacciéon
existente.

Cuadro N°2: Protocolo Terapéutico Para Distensién Leve

Dias 1-3 Compresion, hielo, elevacion, movilizacién activa, entrenamiento isométrico, tens.

Dias 4-7 Entrenamiento en piscina, estiramientos sin dolor, potenciacién isotonica
(comenzando con pesos ligeros a mas pesados y primero con acciones concéntricas

a excéntricas), ejercicios funcionales.

Dia 8- fin de |Entrenamiento isocinético (desde velocidades angulares rapidas a lentas y desde
recuperacion |acciones concéntricas a excéntricas), entrenamiento pliométrico, ejercicios

especificos de rugby.

Fuente adaptada de Bugeda Becerril José. (2006)34.

32 Cutter N & Kevorkian G (2000) Manual de valoracion muscular. Madrid. Editorial. Mc Graw-Hill.

33 Backup Klaus & Buckup Johannes. (2013) Pruebas Clinicas para patologia 6sea, articular y
muscular. Madrid. Ed. Elsevier Masson. 2°ed.

34 Obra ya citada
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Cuadro N°3: Protocolo Terapéutico Para Distensién Moderadas3®

Dias 1-3

Compresién, hielo, elevacién, movilizacién activa antalgica, marcha con

muletas.

A partir del dia 4

Entrenamiento isométrico antalgico.

A partir del dia 7

Entrenamiento en piscina, estiramientos antalgicos, potenciacién
isotonica (comenzando con pesos ligeros a mas pesados y primero con

acciones concéntricas a excéntricas), ejercicios funcionales.

A partir de la semana 2

Entrenamiento isocinético (desde velocidades angulares rapidas a lentas
y desde acciones concéntricas a excéntricas), entrenamiento pliométrico,

ejercicios especificos de rugby.

Fuente adaptada de Bugeda Becerril José. (2006)3.

Cuadro N°4: Protocolo Terapéutico Para Distension Grave

Dia 1-3

Compresion, hielo, elevacion. Marcha con muletas.

A partir del dia 4

Electro estimulaciéon muscular.

A partir del dia 7

Movilizacion activa antélgica, entrenamiento isométrico antalgico.

A partir de la semana 2

Entrenamiento en piscina, estiramientos antélgicos, potenciacion
isotonica (comenzando con pesos ligeros a mas pesados y primero

con acciones concéntricas a excéntricas), ejercicios funcionales.

A partir de la semana 3

Entrenamiento isocinético (desde velocidades angulares rapidas a
lentas y desde acciones concéntricas a excéntricas), entrenamiento

pliométrico, ejercicios especificos de rugby.

Fuente adaptada de Bugeda Becerril José. (2006)3".

A este tratamiento (para todos los grados de lesién) se le puede afiadir termoterapia
a partir del 3-4 dia para aumentar el metabolismo y tropismo de la zona afectada para hacer

una recuperacion mas rapida. Ademas la aplicacion de ultrasonidos y laser, nos puede

ayudar a la regeneracion del tejido.

En una Ruptura tendinosa, el tendon puede romperse con traumatismos intensos,
leves o sin ellos, o bien puede desprenderse de su insercion. Cuando no existe traumatismo
0 éste es leve, la lesion se produce por cambios degenerativos previos debidos a la

disminucion del riego sanguineo. Aparece dolor continuo, disfuncion y deformacién del

35.Backup Klaus & Buckup Johannes. (2013) Pruebas Clinicas para patologia Osea, articular y

muscular. Madrid. Ed. Elsevier Masson. 2°ed.

86 Obra ya citada
87 Obra ya citada
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tenddn. El lugar de la ruptura es extremadamente doloroso a la palpacion. A las 24 6 48
horas se hacen evidentes el edema y la equimosis.
En cuanto a los mecanismos de produccion de la lesiébn hay un desequilibrio

muscular que produce:

v" Los mecanismos articulares se encuentran alterados (distribucién desigual de la
presion)
Amplitud limitada de movimiento e hipermovilidad compensatoria.
Cambio en la entrada propioceptiva.

Inhibicion reciproca deteriorada.

SSEENEE NN

Programacion alterada de modelos de movimiento.

Cuando hay un desarrollo desproporcionado de la musculatura se pueden producir
sobrecargas en el aparato motor y de sostén. Los musculos tonicos tienden a acortarse y
hay que estirarlos. Los desequilibrios musculares producen limitaciones motoras y para la
contraccién intramuscular e intermuscular, menor pre estiramiento de la musculatura, mayor
gasto energético, poca extensibilidad y elasticidad con mayor riesgo de lesiéon, y menor
rendimiento de la fuerza explosiva.

Este tipo de lesiones se produce cuando existe una sobre carga dinamica sobre el
segmento implicado en un movimiento, habitualmente durante una contraccion muscular
excéntrica. Por tanto, la causa frecuente es una contraccion muscular violenta con un
estiramiento simultaneo. Su localizacion frecuente es en la unidon miotendinosa, aunque
también puede darse en el propio vientre muscular.3®

Para prevenir las lesiones se tiene que seguir estos pasos:

Prevencion primaria: previene que las lesiones ocurran.
Prevencion secundaria: previene que las lesiones vuelvan a ocurrir.

Los principios basicos de la prevencion de las lesiones en el rugby son:
Calentamiento adecuado: Realizar actividad fisica intensa antes de participar en una
actividad mas extenuante. El calentamiento puede mejorar el desempefio en el rugby, ya
que esta actividad juega un importante papel a la hora de reducir el riesgo de lesionarse
durante un entrenamiento o partido.

El propdsito del calentamiento es el de aumentar la temperatura corporal y/o
muscular. El mas usado es el calentamiento general. Esta es una rutina de calentamiento
muy comun y no es especifica del rugby. Se recomienda trotar, correr o hacer cualquier otra

actividad que aumente la temperatura muscular, el ritmo cardiaco, el flujo sanguineo, la

38 |bid. Backup Klaus & Buckup Johannes. (2013)
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temperatura muscular profunda, el ritmo respiratorio, la viscosidad del liquido de las
articulaciones y la transpiracion®.

Un calentamiento especifico involucra actividades que son relevantes para un
evento. Es decir, la actividad real se lleva a cabo con menor intensidad. Esta actividad se
puede intercalar con sesiones de estiramiento.

Los calentamientos especificos son efectivos debido a que:

a) . Aumentan la temperatura de los musculos que se utilizan durante la actividad
b) Actlan como preparacién en actividades que requieren coordinacion neuromuscular
¢) Constituyen un ensayo para la actividad real y permiten una preparacién psicoldgica.

La intensidad precisa y la duracion del calentamiento variaran segun el estado fisico
que presente el jugador de rughy, las condiciones ambientales y el juego.

El propdsito de la rutina de elongacion adecuada es mejorar el rango de movimiento
de una articulacion o de un grupo de éstas y mejorar la flexibilidad, lo que reduce las
lesiones.

Existen tres métodos de elongacién que se pueden utilizar:

1. Elongacion estética: elongacion lenta, llega a causar incomodidad. El ejercicio
se mantiene durante periodos prolongados de tiempo. Entre 30-40 segundos, con 3-4
repeticiones*.

2. Elongacion balistica: movimientos repetitivos de saltos. Conlleva un mayor
riesgo de provocar lesiones.

3. Facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP): comprenden una
combinacion de contraccion y relajacion de musculos antagonistas, generalmente con una
fase de contraccion de 10 segundos, seguida por una fase de relajacion de 10 segundos
cada una. Las técnicas de elongacion FNP son mas efectivas que la balistica o la estatica,
pero la desventaja es que se necesita un compariero para llevar a cabo esta técnica*!.

El Entrenamiento adecuado comprende entrenamiento de resistencia, intervalos de
alta intensidad, reforzamiento de los musculos, flexibilidad, agilidad, y también de la
habilidad visual y entrenamiento en campo.

La preparacion fisica es ada vez mas importante en el rugby actual; con ello se
prepara al musculo para poder soportar las diferentes exigencias que se producen durante

el partido, con la mayor eficacia.

39 Kapandji A. (2001). Fisiologia articular Tomo | Y Il. Madrid-Espafia. Editorial Panamericana. 5 @ ed.
40 Kinser, A. et al.(2008). Vibration and Stretching Effects on Flexibility and Explosive Strength in
Young Gymnasts. Med Sci Sports Exerc; 2008 enero; vol. 40; n. 1; p. 133-140. Disponible en:
http://www.wholebodyvibrationmachine.com/files/1653108/uploaded/explosive-strengthgymnasts.

pdf
4l Dantas, E. (2007). La flexibilidad en el personal training. Fit. &Perform journal. septiembre-
diciembre; vol. 1: [7] Disponible en:

http://www.saudeemmovimento.com.br/revista/artigos/fithess_performace/vinOa2e.pdf
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El complemento de pesas y aparatos, produce mayor desarrollo muscular general y
posteriormente con un plan dirigido, se pueden estimular las &reas musculares especificas
de cada puesto, con lo cual disminuye la probabilidad de lesiones.

La recuperacion adecuada después del entrenamiento duro y de la competencia es
esencial si se quieren prevenir lesiones. Esto se logra con un periodo de relajacion posterior
al ejercicio, masajes, suficiente descanso y suefio, relajacion psicoldgica y nutricion éptima
durante el periodo posterior al ejercicio.

La preparacién psicologica adecuada actua en la prevencion de las lesiones
causadas por deportes se puede alcanzar haciendo que el jugador no esté ni sobre
preparado ni falto de preparacion para realizar el deporte. La preparacion excesiva puede
llevar a una pérdida de concentracion, lo que puede predisponer al jugador de rugby a
lesiones. La falta de preparacién podria llevar a un descenso en la concentracion durante el
calentamiento y el estiramiento, o el jugador de Rugby podria reaccionar y tomar decisiones
de manera mas lenta que normalmente, lo que aumenta el riesgo de lesiones. #?

-Nutricién adecuada

La nutricion 6ptima anterior y posterior a un evento atlético no sélo aseguran un desempefio
y una recuperacion optima, sino que ademas ayuda a prevenir lesiones. La mala nutricién
puede llevar indirectamente a una lesion, debido al hecho de que los jugadores de rugby no
pueden recuperarse del juego.

Es necesaria la ingesta adecuada de proteinas, carbohidratos, lipidos, agua, calcio,
vitaminas, antioxidantes y otros micronutrientes. Es muy importante encontrarse totalmente
preparado para todas las presiones fisicas y mentales a las que se someten todos los
jugadores de rugby. Cualquier debilidad deja al jugador con riesgo de lesionarse. La
preparacion es la clave para una sesion libre de lesiones.

- Una mala circulaciéon sanguinea (tanto venosa como arterial), ocasiona que durante el
ejercicio el musculo no recibe el aporte suficiente de flujo sanguineo con lo que las
sustancias de desecho no se eliminan adecuadamente; ello implica a su vez una posible

“intoxicacion” del propio musculo.*

42 Entrenamientos de rugby”, http://elcugrugby.blogspot.com
43 “Salud deportiva”, http://www.udeportes.cl/secciones/salud/articulo7.html
44 “Medicina aplicada al deporte”,http://galeon.com/medicinadeportiva/index.html
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Capitdlo IlI: Hipenr ia Muscular en el Rugby [

Capitulo lll: Hipertrofia Muscular en el Rugby.

La IRB (International rugby board) define a la hipertrofia muscular como un
entrenamiento con un objetivo estructural que consiste en el engrosamiento de las fibras
musculares.

Este engrosamiento se produce como consecuencia de un incremento en el nimero
y talla de las miofibrillas musculares, acompafiado de un aumento de la cantidad de tejido
conectivo: ligamentos, tendones y cartilagos®.

Imagen N°2: Musculo estriado, esquelético, voluntario

Haz de fibras ’

v A 2
» Musculo
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Fuente adaptada de Porta Rios Silvia (2012)46

Segln Verkhoshansky (1999)*, existen dos tipos fundamentales de hipertrofia:

. HIPETROFIA SARCOPLASMICA: Supone un incremento del volumen de las
proteinas no contractiles y del sarcoplasma (sustancia que se encuentra entre las fibras
musculares). A pesar de que la seccion transversal del musculo aumenta, la cantidad de
fibras musculares por unidad motora disminuye, por lo que no ocurre un proporcional
incremento en la fuerza del musculo. Esta clase de hipertrofia explica qué no siempre el
aumento de la seccidn transversal de un masculo se acompafia del aumento de la fuerza.

. HIPERTROFIA SARCOMERICA O MIOFIBRILAR: Se produce un incremento en el
tamafio y nimero de los sarcémeros (unidad basica y fundamental de las miofibrillas),
ademas de las propias miofibrillas, por lo que aumenta el nimero de filamentos de actina y

miosina disponibles. Este tipo de hipertrofia se acompafa de un incremento de la fuerza

4 Mc Donagh MJ & Davies CT. (1984). Respuesta de adaptacion del muasculo esquelético de
mamiferos para ejercer con altas cargas. European Journal of Applied Physiology y Fisiologia
Ocupacional 01, Volumen 52, Nimero 2, pp 139-155
46 Porta Rios Silvia (2012). ¢Qué es un musculo? El mundo del musculo blogspot. Con acceso en:
http://elimundodelmusculo.blogspot.com.ar/2012/11/que-es-un-musculo.html
47 Verkhoshansky, Yuri. (1999). Todo sobre el método pliométrico. Barcelona, Espafia. Editorial
Paidotribo.
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muscular, de ahi que también se le denomine hipertrofia funcional o Gtil. La presentan
halterdfilos y atletas bien entrenados, y es el tipo de hipertrofia que deben buscar los
jugadores de rugby.

Wilmore y Costill (2004)*8 distinguen una hipertrofia de caracter inmediato a la que se
denomina hipertrofia transitoria, la cual ocurre como consecuencia del acimulo de fluidos en
los espacios intracelulares del musculo, que vuelven al torrente sanguineo al cabo de unas
horas. El resultado de esto es un hinchado caracteristico, por el entrenamiento con
resistencias el cual desaparecera en horas.

Otros autores como Garcia Manso (1999)*, distinguen dos tipos de hipertrofia
diferenciando entre Hipertrofia General y otra selectiva. A la primera se refieren cuando
aumenta la seccién transversal tanto de fibras lentas como de las rapidas, y la hipertrofia
selectiva es cuando se produce una mayor hipertrofia en un tipo de fibras que en otro.

Tanto las fibras blancas, FT (fast twich/contraccion rapida), como las rojas, ST (slow
twich / contraccion lenta) tienen potencial para hipertrofiarse. Las FT tienen mucha mayor
capacidad de hipertrofia y también para atrofiarse mas rapida e intensamente que las ST.
Por lo tanto aquellos sujetos con una mayor proporcién de fibras FT tendran un mayor
potencial para incrementar el tamafio de los musculos y sus niveles de fuerza.

El entrenamiento que se debe llevar a cabo con jugadores de rugby para conseguir
hipertrofia muscular consiste en trabajar en el intervalo de 7/8 repeticiones maximas (RM)
hasta el 12 RM. Esto quiere decir a cargas de aproximadamente el 70 — 80% del 1RM. Asi, y
dentro de este rango de entrenamiento se planifican los diferentes bloques de trabajo
teniendo en cuenta los principios basicos del entrenamiento deportivo.

Cometti G. (1988)*° sefiala que el abanico eficaz para el desarrollo de la masa
muscular iria desde mas de 6 repeticiones, ya que el 6RM no es suficiente para conseguir
un agotamiento muscular importante, hasta el 12RM aproximadamente. 15 repeticiones
supondrian una carga muy débil para agotar realmente al musculo. Unas 10 repeticiones
con una carga que no se pueda levantar mas de 10 veces (10RM), y en torno a unas 10
series, constituyen las condiciones ideales para trabajar sobre la masa muscular.

Sale et al. (1990)%* efectuaron una experiencia con un grupo de sujetos, donde con
un brazo entrenan ejecutando 6 series de entre el 10 y el 12 RM, mientras que con el otro
entrenan ejecutando 6 series del 2 al 4 RM. El brazo que entrena entre el 10 y el 12 RM

obtiene mayores ganancias de masa muscular.

48 Wilmore JH & Costill DL. (2004). Fisiologia del esfuerzo y del deporte. Barcelona: Paidotribo. 5a.
ed.
49 Garcia Manso, J. M. (1999) La fuerza. Madrid. Gymnos.
50 Cometi G. (1988). Los métodos modernos de musculacion. Barcelona: Paidotribo.
51 Sale D.G, Jacobs |, Mac Dougall J & Garner S. (1990). Comparacion de dos regimenes de fuerza
concurrente y entrenamiento de resistencia. Med Sci Sports Exerc; 22: 348-356. Con acceso en:
http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/2381303
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Thihanyi et al. (1988)°? realizaron un estudio con 59 sujetos los cuales repartié en 4
grupos durante 12 semanas de entrenamiento. Un grupo de Fuerza Maxima que trabajaba
con cargas pesadas y pocas repeticiones (1 — 3 RM), y segundo grupo de Potencia que
entrenaba con 5 series de 8 repeticiones con el 45% a velocidad maxima, un tercer grupo
(repeticiones maximas) que entrenaba con series de 10 — 12 RM, y un cuarto grupo control.

La fuerza méxima aumenta en los tres grupos que entrenan, pero ligeramente mas
en el grupo con cargas elevadas y en el grupo de repeticiones maximas. La adaptacion
nerviosa (actividad eléctrica) aumenta significativamente en el grupo que entrena con cargas
elevadas apoyando asi la hip6tesis de que las cargas pesadas son eficaces para mejorar las
unidades motoras, mientras que el grupo que entrena con repeticiones maximas empeora
en este aspecto. Y en cuanto a la seccibn muscular, el grupo con repeticiones maximas
mejora significativamente respecto a los otros dos grupos, constituyendo la forma de trabajo
mas eficaz para la hipertrofia.

La repeticion maxima (RM) constituye la maxima cantidad de peso que puede
levantar un sujeto un numero determinado de veces en un ejercicio en concreto. Es decir, “n
“veces, pero no “n+17%3,

Con este método se controlan las repeticiones a realizar en lugar de la carga a levantar, lo
cual supuso en su momento un progreso, y aun hoy en dia se sigue utilizando. Para conocer
el maximo peso que un sujeto es capaz de levantar, se solia realizar un test de carga
progresiva. Mas recientemente se emplean unas formulas lineales o bien exponenciales

para calcularlo:

%1RM= 102,78 — 2,78 x repeticiones hasta el fallo

Parece ser que es la mas precisa cuando se realizan menos de 10 repeticiones, sin
embargo cuando se sobrepasa este numero pierde precision. (Mayhew, 1995; Brzycki
1993).

1RM= (Peso levantado x 0,0333 x repeticiones hasta el fallo)+ peso levantado

Es bastante precisa cuando se realizan mas de 10 repeticiones.

Gonzélez Badillo & Ribas Serna (2002)%* proponen calcular la intensidad de la carga
segun el cardcter del esfuerzo que suponga, es decir, la intensidad viene expresada por el
namero de repeticiones que hacemos o dejamos de hacer en una serie segun lo que se
habia programado. No es lo mismo programar 3 repeticiones por serie, pudiendo realizar 6

con ese peso (caracter del esfuerzo no méximo), que no pudiendo realizar ninguna mas

52 Tihanyi J, Vittori C, Schmidtbleicher D & Tancic D. (1988). Entrenamiento de la fuerza rapida.
Madrid: Cuadernos de atletismo. n°® 23.
53 Tous Fajardo, Julio. (1999). Nuevas tendencias en fuerza y musculacion. Barcelona. Ergo.
5 Gonzalez Badillo, J & Ribas Serna, J. (2002). Programacion del entrenamiento de la fuerza.
Barcelona, Inde.
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(caracter del esfuerzo méaximo), o no llegando a completar las tres repeticiones previstas
(caracter del esfuerzo supraméaximo).

Si el caracter del esfuerzo no es maximo, trabajar la fuerza a una alta velocidad de
desplazamiento asi como la produccion de fuerza ante cargas ligeras. Si el caracter del
esfuerzo es maximo, trabajar la fuerza maxima a expensas de las adaptaciones que
busquemos con el entrenamiento, ya sean funcionales (1-5 rep) o estructurales / hipertrofia
(6 a 12 rep) como sefiala Bompa (2000)*°, cuando nos referimos a esfuerzos supra-
maximos, donde no se llegan a completar las repeticiones previstas, como ocurre muchas
veces en entrenamientos propios del culturismo (repeticiones forzadas, medias, con
engafo), predominardn las adaptaciones estructurales no Utiles como la mencionada
hipertrofia sarcoplasmica.

Lo perfecto para trabajar la hipertrofia en jugadores de rugby seria poder controlar la
velocidad en todo momento a la que se moviliza la carga de una manera mas o menos

objetiva.

CONTROL DE LA INTENSIDAD SEGUN LA VELOCIDAD Y/O POTENCIA

Para poder entrenar teniendo un control objetivo sobre estos parametros, se han
creado diferentes medios que permiten ese feedback de una manera fiable. Entre ellos el
Ergopower o el Muscle Lab.

El Ergopower Bosco System es capaz de medir el desplazamiento en funcién del
tiempo, por lo que se obtienen valores de velocidad, potencia, trabajo. Puede utilizarse en
cualquier maquina de musculacién que utilice la gravedad como resistencia externa y tiene
la ventaja de incluir una sefial acustica y visual para indicar el nivel por debajo o por encima
del cual no se debe descender o subir para obtener los estimulos del entrenamiento
deseados. Por ejemplo, si el sujeto cuando se encuentra ejecutando la serie, en el momento
gque no se alcance el nivel programado de potencia, el aparato le indica que se tome un
descanso para evitar adaptaciones fisiolégicas en otra zona.

Mas sofisticado y reciente es el Muscle Lab, capaz de integrar casi cualquier variable
relacionada con el entrenamiento de la fuerza (velocidad, fuerza, potencia, electromiografia,
goniometria, plataforma de fuerza, de saltos, hasta células fotoeléctricas). Todos sus
accesorios se conectan individualmente al dispositivo en funcién del test o entrenamiento
que se quiera realizar.

Otra opcion mucho mas econdmica que podemos utilizar para el control de la
velocidad en las ejecuciones, y al no disponer de aparatos como los citados anteriormente,

puede ser un simple metronomo. Con él, el deportista puede tener un feedback de la

5 Bompa, Tudor. (2000). Periodizacion del entrenamiento deportivo: (programas para obtener el
méaximo rendimiento en 35 deportes). Barcelona: Paidotribo.
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velocidad (ritmo) a la cual ejecutar, y estimar cuando debe finalizar su serie en funcién del
objetivo de su entrenamiento.

Como ejemplo de ejercicio y guiandonos a través de la velocidad/potencia aceptada,
Bosco (2000)%¢ propone que en la preparacion de la hipertrofia en deportistas, el nimero de
repeticiones se determina por la capacidad de producir trabajo hasta que no se consiguen
valores de potencia superiores al 60% de la potencia maxima conseguida con un peso
determinado. Es decir, que en el momento que nuestra velocidad de ejecucién disminuya
mas de un 40% en la serie con un peso determinado, debemos descansar para no buscar
otro tipo de adaptaciones diferentes.
Si por ejemplo se busca un entrenamiento para mejorar la fuerza explosiva, no se
consideran validos para este tipo de ejercicios especificos valores inferiores al 90% de la
potencia maxima, siendo necesario el descanso en el momento que se sobrepasa esa

barrera (perder mas del 10% de la velocidad maxima de ejecucion).

METODOS Y SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

m Métodos de esfuerzos repetidos de Zatsiorsky®’: Consiste en levantar una carga
submaxima hasta el fallo muscular, de forma que durante las Ultimas repeticiones los
musculos desarrollen la maxima tensién posible en un estado de fatiga. Existe un método
suplementario denominado esfuerzos submaximos, que se diferencia del de esfuerzos
repetidos en que se realiza un nimero intermedio de repeticiones evitando asi llegar al fallo
muscular, siendo asi mas 6ptimo para los jugadores de rugby 8.

m Métodos piramidales: Proviene del mundo del powerlifting (competiciones que
incluyen tres tipos de ejercicios: sentadilla, press banca y peso muerto), y este popular
método es realmente una combinacion de los métodos de Zatsiorsky. Se pueden diferenciar
diferentes tipos de piramide:

. P. Clasica ascendente: Sube la carga y bajan las repeticiones.

. P. Clasica descendente: Baja la carga y suben las repeticiones.

« P. Doble: Son dos piramides enfrentadas, de forma que en la primera las
repeticiones disminuyen aumentando la carga y en la segunda la carga disminuye y
las repeticiones aumentan.

. P. Skewed: Variante de la doble para motivar al sujeto cuando esta fatigado®. La
carga sube progresivamente menos en la ultima serie donde baja drasticamente y se

ejecuta a alta velocidad.

56 Bosco, Carmelo. (2000). La fuerza muscular. Aspectos metodoldgicos. Barcelona, Ed. Inde. pp. 89-
90
57 Zatsiorsky Vladimir. (1998). Cinética de movimiento humano, USA. Pub Inc. Edicién: New
58 |bid. Tous (1999).
59 Bompa, (1993)
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e P. Truncada: Es de los métodos mas utilizados ya que no se llega al maximo, por lo
tanto sigue la misma dinamica de la clasica pero termina en cargas submaximas.

e P. Plana o estable: Consiste en realizar una serie de calentamiento, aumentar un
poco mas la carga en la serie siguiente, y realizar varias series con la misma carga
para después volver a bajar.

m Entrenamiento en super-series: Consiste en alternar dos series de ejercicios que
implican grupos musculares iguales (agonistas) o diferentes (antagonistas) sin descanso
entre ellas. Suelen realizarse 3-4 super-series con unos 3’ de recuperacion entre ellas. Son
muy eficaces de cara a estimular la hipertrofia muscular®®.

m Entrenamiento de series compuestas. Concepto de pre fatiga y post fatiga: Consiste
en realizar mas de un ejercicio para un mismo grupo muscular. Biseries, triseries 0 si son 4 o
mas, series gigantes.

La pre fatiga puede realizarse con el objetivo de fatigar un grupo muscular mediante
un ejercicio de aislamiento (analitico) para seguidamente realizar otro del mismo grupo
muscular pero con un caracter mas global. También se utiliza para eliminar mediante una
fatiga previa un grupo muscular mas débil para después incidir sobre otro mas fuerte pero
gue depende del primero para levantar el peso. Por ejemplo, fatigar el triceps antes de la
ejecucion de un press de banca para que después la mayor parte del trabajo recaiga sobre
el pectoral. Este método busca localizar o aislar grupos musculares y en el culturismo se
utiliza fundamentalmente en la fase de definiciobn, no recomendandose para aumentar la
masa y la fuerza muscular, ya que impide que el segundo ejercicio se realice con una
intensidad superior al 70 — 80% del maximo®?.

La post fatiga consiste en el proceso contrario y es muy eficaz de cara a ganar masa

muscular®?.

PRINCIPIOS PARA AYUDAR A PLANIFICAR UN CICLO DE ENTRENAMIENTO

P. de ciclizacion del entrenamiento: Dividir el afio en diferentes ciclos de
entrenamiento para asi conseguir continuas adaptaciones en funcién del objetivo de cada
etapa. Es lo que conocemos en el mundo del entrenamiento deportivo como periodizacion.

P. Split (rutinas divididas): Dividir el entrenamiento diario si es posible en dos o tres
sesiones mas cortas, implicando asi unas sesiones de entrenamiento mas intensas.

P. de confusién muscular: El masculo se adapta a un estimulo continuado a lo largo

del tiempo, siendo necesario variar constantemente la manera de entrenar (aunque

60 Cometti, G. (1998). La Pliometria. Barcelona. Editorial Inde.
61 Fleck Steven, Kraemer William. (2004). Designing Resistance Training Programs Human Kinetics,
USA.
62 |bid. Cometti (1988)
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busquemos el mismo objetivo) para evitar esa acomodacion y poder sorprender al musculo.
No es otro que el principio de la variabilidad clasico del entrenamiento deportivo.

P. de sobrecarga progresiva: La base de cualquier mejora es hacer trabajar a los
musculos de manera mas intensa y de forma progresiva y razonable.

P. Holistico: Los diferentes tipos de células responden de manera desigual a los
diferentes tipos de estrés, siendo necesario utilizar una variedad de formas en cuanto a las
repeticiones, series, frecuencia e intensidad dentro de los rangos del objetivo que nos
planteemos.

P. Instintivo: Cada deportista es un caso individual que responde, se fatiga, trabaja y
se recupera de forma diferente que su comparfero de equipo. Estos deportistas también
deben basarse en su instinto a la hora de entrenar y saber qué es lo que mejor les conviene
de forma particular. Para esto la experiencia cobra mucha importancia.

P. de aislamiento: Consiste en conseguir que un grupo muscular, o determinadas
porciones de ese grupo muscular en concreto actie como principal en un ejercicio para
incrementar el estrés que se le aplica. Por ejemplo buscar mayor activacién en el vasto
interno del cuadriceps para potenciarlo tras un proceso lesivo del ligamento lateral interno, o
buscar una mayor aplicacion de tensiones en el recto femoral que nos permita intentar
prevenir su rotura.

P. de la tensién continua: Consiste en mantener una tension muscular lenta,
controlada y continua. Existe una alta implicacién de las fibras lentas.

P. de entrenamiento de las repeticiones forzadas: Un compafiero ayuda a levantar el
peso en las ultimas repeticiones de una serie. Precaucion ya que puede provocar facilmente
inflamacién muscular.

P. de entrenamiento de las medias repeticiones o quemazoén (burn): Realizar al final de
una serie movimiento rapidos de 5 a 10 cm de recorrido. Cometti (1998)% las denomina
series ardientes, donde después de efectuarse una serie con 10 RM se enlaza con 5-6
movimientos incompletos. Se denominan de quemazon, porque al acumularse una gran
cantidad se acido lactico se tiene esa sensacion de quemazon muscular. Son especialmente
eficaces en musculaturas como los gemelos o trabajo de brazos®*.

P. de entrenamiento de las repeticiones parciales: La restriccion del ROM parece
disminuir el flujo sanguineo y permitir la realizaciébn de un mayor nimero de contracciones
en un periodo de tiempo. Con esto se permite trabajar con cargas supra-maximas en
determinadas zonas del ROM donde existe una mayor ventaja mecanica, pudiendo ser una

manera de superar las frecuentes mesetas que sufren los practicantes de fuerza®® presentan

63 Obra ya citada
64 |bid. Tous (1999)
65 Siff C. & Verkhoshansky Y. (2000). Super-entrenamiento. Barcelona, Paidotribo.
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en la misma linea lo que denominan entrenamiento segmentario progresivo consistiendo en
dividir el ROM del ejercicio en 2-4 segmentos realizando de forma progresiva repeticiones
en cada segmento como es el caso del denominado “curl 21” para biceps.

P. de las series altamente extenuantes: Consiste en realizar una serie de varias
repeticiones combinando diferentes intensidades y dividiéndola en partes (2-3 partes). Por
ejemplo, comenzamos con una carga del 4 RM realizando 4 repeticiones, quitamos un poco
de peso y realizamos 4 mas, para volver a quitar peso y realizar las 4 Ultimas. Constituye un
trabajo muy duro y extenuante, favorecedor de la hipertrofia, siendo uno de los
inconvenientes el necesitar muchas veces la ayuda de un compafiero para evitar la minima
pausa entre bloques de repeticiones.

P. de la retro-gravedad o trabajo excéntrico: Hace posible que mas unidades motoras
respondan al estimulo y con este tipo de trabajo se obtienen una gran variedad de
beneficios. Mediante las contracciones excéntricas podemos desplazar un 30-40% mas de
peso que de forma concéntrica, debido al comportamiento elastico de los musculos vy
tendones. En maquinas tradicionales es facil de realizar: por ejemplo, levantar la carga con
dos extremidades y bajarla con una. O si tenemos ayuda de compaferos, que nos faciliten
la fase concéntrica para dejarnos solos en la excéntrica.

P. de la supervelocidad: Consiste en realizar una aceleraciéon del movimiento en la
fase concéntrica para si estimular las fibras de contraccion rapida.

El siguiente cuadro es un ejemplo de periodo de trabajo de hipertrofia con jugadores
de rugby de alto nivel (Off Season):

Cuadro N°5: Fase De Hipertrofia En Jugadores De Rugby

Parametros del [Caracteristicas
entrenamiento
Duracion 8 semanas. 2 bloques de trabajo 4 semanas cada uno

1° BQ Trabajo en piramide
2° BQ Superseries ( post fatiga)

Carga 70 — 80% RM

N° de ejercicios |Grupos grandes (2 — 3 ejercicios)
' Grupos pequefios (1-2 ejercicios)
N° de series Grupos grandes (8-12 series)

Grupos pequefios (4-6 series)
N°de repeticiones/serie [6-12 rep

Recuperacion entre 2-3'
series
Ritmo de ejecucidn El méas alto posible (sobre todo fase concéntrica)

Control de la velocidad [Finalizar la serie ante la pérdida de méas del 40% de la velocidad maxima

Fuente adaptada de: Garcia Manso et al. (1996)%®

66 Navarro M, Valdivielso M & Ruiz Caballero J.A. (1996). Bases teéricas del entrenamiento deportivo.
Madrid. Edit: Gymnos.
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Los jugadores de rugby no pueden ser culturistas dentro de un gimnasio. Deben
llevar la teoria a la préactica, aplicar siempre las mayores velocidades posibles a la hora de
ejecutar (sobre todo en la fase concéntrica), orientar el trabajo a la hipertrofia sarcomeérica,
no terminar las series con varias repeticiones en el fallo muscular, e intentar guiarse en la
manera de lo posible y medios por la velocidad de la ejecucion, ya sea si el objetivo es la
hipertrofia como mejorar la potencia maxima. Los jugadores de rugby no pretenden ser
culturistas con entrenamientos extensivos hasta fatigas musculares extremas, llevando a
cabo muchas veces rutinas de un grupo muscular/dia y con demasiados dias de
recuperacion hasta volver a trabajar la misma musculatura. Erroneamente en el pasado los
jugadores de Rugby trabajaban la hipertrofia pensando que al ser un deporte de contacto
debian ser fuerte; en la actualidad ese tipo de entrenamiento no se busca ya que produce
disminucién del rango articular impidiendo realizar movimientos fluidos en el campo de juego
con sus respectivos acortamientos musculares, en especial los de la cadena muscular

posterior.
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Diseifio Metodoldgico

La investigacién es Descriptiva ya que se describirdn situaciones, caracteristicas y
aspectos relacionados con lesiones musculotendinosas de los jugadores de rugby y los
niveles de flexibilidad de la cadena muscular posterior.

El tipo de disefio segun la intervencion del investigador, es No experimental, ya que
se realizan sin la manipulacion directa de las variables. De esta forma lo que se hace es
observar los fenémenos tal y como se dan en su contexto natural, es decir en su realidad, y
luego se analizaran.

Se trata de una investigacion correlacional por la relacion que se busca demostrar
entre las lesiones musculotendinosas y los niveles de flexibilidad de la cadena muscular
posterior

Segun la temporalidad que se investiga, es de corte transversal ya que los datos
fueron recogidos en un Unico punto en el tiempo, en un grupo de jugadores, en un momento
dado y lugar determinado. En el momento en que se evalué la flexibilidad de la cadena
muscular posterior también se realizd la encuesta.

En cuanto al universo y muestra de objeto de estudio, esta conformada por 100
(cien) jugadores de Rugby de entre 16 y 33 afos, pertenecientes a 3 (tres) divisiones del
Club Unién del Sur de Mar del Plata.

El criterio de exclusion que se utilizoé fue con los jugadores operados o con lesiones
graves en los Ultimos 6 (seis) meses y que no estén entrenando en condiciones iguales a las
de sus compaferos, o que lo hicieron poco tiempo durante los Ultimos 6 (seis) meses,
debido a que no tenian el alta médico-kinésica.

La seleccion de jugadores de la muestra, sera del tipo no probabilistico accidental o
por comodidad ya que para la muestra se tomaran los casos de los jugadores que estan
disponibles en el momento de la investigacion

Las variables consideradas para la investigacion son:

@ Edad.
Definicién conceptual: Periodo de vida humano que se toma desde la fecha de nacimiento
de la persona hasta el momento actual.
Definicion Operacional: periodo de la vida humano que se toma desde la fecha de

nacimiento de la persona hasta el momento de la encuesta.

@ Peso.

Definicion conceptual: Volumen del cuerpo expresado en kilos
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Definicion operacional: El sujeto se sitia de pie en el centro de la plataforma de la balanza
distribuyendo el peso por igual en ambas piernas, sin que el cuerpo este en contacto con
nada que haya alrededor y con los brazos colgando libremente a ambos lados del cuerpo.

A Altura.

Definicién conceptual: La altura es la medida de un cuerpo segun la consideracién vertical
desde su base hasta su punto mas elevado. También se le denomina como talla en
bipedestacién o talla de pie, o simplemente talla. La medida de la estatura se expresa en
cm, con una precision de 1 mm.

Definicién operacional: El sujeto se coloca de pie, completamente estirado, con los talones
juntos y apoyados en el tope posterior y de forma que el borde interno de los pies formen un
angulo de aproximadamente 60 grados. Las nalgas y la parte alta de la espalda contactan
con la tabla vertical. Se indica al sujeto que realice una inspiracién profunda sin levantar la
planta de los pies y manteniendo la posicion de la cabeza. En esta medida el sujeto debera

estar descalzo.

@ Afos de la practica deportiva.
Definicién conceptual: Tiempo transcurrido desde el dia que comenzé la actividad deportiva
hasta la actualidad.

Definicién operacional: obtenido por entrevista personal.

@ Frecuencia de la practica deportiva.
Definicién conceptual: cantidad de veces semanales que practica el deporte.

Definicién operacional: obtenido por encuesta personal.

@ Afos que llevan jugando en divisiones competitivas.
Definicion conceptual: Tiempo transcurrido desde que el deportista comenz6 a jugar en
categorias federadas

Definicion operacional: obtenido por entrevista personal.

@ Entrada en calor
Definicion conceptual: serie de ejercicios de calentamiento muscular previo a la actividad.
Definicion operacional: A través de la encuesta se evaluara si el jugador realiza entrada en
calor y la importancia que le atribuye, a través de una escala nominal donde 1 significa la
menor importancia y 10 la maxima importancia. Y las consecuencias de una mala entrada

en calor
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@ Elongacion

Definicién conceptual: tiempo que el jugador dedica a estirar sus musculos.

Definiciobn operacional: A través de la encuesta se evaluard si el jugador realiza
elongaciones y la importancia que le atribuye, a través de una escala nominal donde 1
significa la menor importancia y 10 la maxima importancia. A su vez se relacion6 elongacion

con presencia de lesiones.

@ Lesiones en rugby
Definicion conceptual: Lesiones musculotendinosas que sufrieron los rugbiers durante su
carrera.
Definicion operacional: los datos se obtendran de una encuesta que se les realizara a cada
uno de los jugadores, con el fin de conocer la cantidad de lesiones musculotendinosas que

sufrieron el ultimo afo.

@ Tipo de lesiones de la practica del rugby
Definiciéon conceptual: Diferentes alteraciones o dafios en la estructura normal ya sea tanto
en el musculo, como en los tendones.
Definicién operacional: se adquirirdn estos datos se determinaron de la encuesta individual,
para conocer las diferentes lesiones musculotendinosas que padecieron los jugadores.

Estos pueden ser: contracturas, distensiones, desgarros, tendinitis.

E Lesiones de cadena muscular posterior
Definicién conceptual: lesiones musculoesqueléticas de las cadenas muscular posteriores

de los miembros inferiores.

@ Flexibilidad
Definicion conceptual: Cualidad que poseen los musculos posteriores del miembro inferior
para estirarse y contraerse sin dafiarse o lastimarse.
Definicion operacional: Dato obtenido mediante: El Test de Sit and Reach. Valor:
Determinado en centimetros (cm.). Donde se mide la distancia en centimetros que recorren
los brazos extendidos tomando como referencia el punto O en la planta de los pies.

Unidad de andlisis: La cadena muscular posterior.
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Analisis de Datos

Para la presente investigacién se efectué un trabajo de campo que consistié en la
realizacion de una encuesta a jugadores de Rugby. Los objetivos de ésta fueron identificar
lesiones musculo tendinosas de miembros inferiores, determinar la percepcion de los
deportistas sobre la propension al padecimiento de lesiones por la practica de este deporte y
establecer si existe una relacion entre el nivel de flexibilidad de la cadena muscular posterior
con el padecimiento de lesiones musculo tendinosas de miembros inferiores.

Inicialmente, para describir la muestra, se presenta la composicién por edad de los
deportistas encuestados.

Gréfico N° 1: Distribucion por edad de los deportistas.
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Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que el 23% de los jugadores encuestados se encuentran en el
rango de entre 23 a 26 afos, seguidos por el rango etareo de entre 17 a 20 afios con un
21%. El menor porcentaje lo representa el rango comprendido entre los 38 a 41 afios con un
2%. Cabe destacar que estos valores son esperables ya que al ser el Rugby un deporte de
alto rendimiento es practicado en su gran mayoria por personas jévenes. Ademas, al ser un
deporte donde cada posicion del juego tiene una funcién determinada, los jugadores, por lo
general, se retiran a una edad avanzada si su cuerpo lo permite. La edad Optima para
realizar el deporte con experiencia y buena toma de decisiones es superado los 26 afios

aproximadamente.
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A continuacion se detalla la composicion por altura de los jugadores encuestados.

Grafico N° 2: Distribucion por altura de los jugadores.
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Fuente: Elaboracién propia.

Del anterior gréafico observamos que las alturas de los jugadores se distribuyen de
manera levemente asimétrica. El rango de variacion de los valores va desde 1,65m a 1,88m,
registrandose valores atipicos inferiores de hasta 1,63m y superiores de hasta 1,94m.

La altura promedio resulté de 1,77m y el 50% central de los valores oscila entre 1,74
y 1,80.

En el siguiente gréafico se puede apreciar el peso de los deportistas encuestados.
Gréfico N° 3: Distribucion por peso de los deportistas.
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Fuente: Elaboracién propia.
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Como se advierte, oscilan entre 57kg y 110kg, registrandose valores atipicos u

outliers superiores de hasta 126kg.La distribucion de los valores resulta simétrica,
encontrandose el 50% central de los pesos entre 75kg y 92kg.El peso promedio resulta de
83,8Kkg.

Al igual que el gréfico anterior se demuestra que el Rugby es el Unico deporte donde
cualquier persona puede practicarlo siendo esbelto, morrudo, de talla baja o alta.

En los dos gréficos siguientes se puede observar la cantidad de afios que la muestra
encuestada se encuentra realizando el deporte y la cantidad de afios que lo realizan en

forma competitiva.

Grafico N° 4; El nUmero de afios de practica del deporte se distribuye en este gréfico.
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Fuente: Elaboracion propia.

Claramente se visualiza que en el rango etareo de entre 10 y 15 afios de antigliedad
concentra al 43% de los deportistas, seguidos por un 17% cuyas antigliedades oscilan entre
los 15 y 20 afios de préactica deportiva.

El rango etareo de menor incidencia es el de entre 30 y 35 afios representado por un
solo encuestado.

Era de esperarse este resultado ya que los encuestados son un equipo en plena
actividad competitiva con experiencia donde los de mas afios de antigiedad se van

retirando y los de menos recién suben al plantel superior.
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Gréfico N° 5: Distribucion por afios que los jugadores llevan jugando el deporte en divisiones

competitivas.
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Fuente: Elaboracion propia.
Se observa que hay una prevalencia del 42% entre los 5y 10 afios seguidos por un
29% entre 0 y 5 afios, los de menor frecuencia son los de entre 20 y 25 afios con un 2%.
Las divisiones competitivas es a partir de los 15 afios donde se comienza a jugar
torneos, antes de esto solo se juegan partidos amistosos fomentando la camaraderia y no la

competencia.

En el grafico N° 6 se presenta la cantidad de veces que los deportistas practican el

deporte por semana.

Gréfico N° 6: Frecuencia en la que realizan los deportistas la practica deportiva.
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Fuente: Elaboracion propia.
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La mayoria de la muestra representada por el 85% practica 4 veces semanales el
deporte, seguido por una frecuencia de 3 veces semanales con un 11%.

El 85%de los jugadores practica 4 veces por semana el deporte ya que al ser de
contacto y tan exigente en lo fisico no estar entrenado es mas propenso a sufrir lesiones.
Los lunes se realiza entrenamiento fisico para trabajar la resistencia, martes y jueves
entrenamiento especifico del deporte y sdbado se realiza la practica deportiva contra el rival.

Cabe destacar que ademas de estos dias pactados de entrenamiento los jugadores

deben asistir 3 veces semanales al gimnasio para trabajar la fuerza muscular.

A continuacion se les consulta a los deportistas si realizan entrada en calor previo al

ejercicio. Los resultados obtenidos se presentan a continuacion.

Grafico N° 7: Entrada en calor previa al ejercicio.
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Fuente: Elaboracion propia.

Un porcentaje elevado del total de la muestra realiza la entrada en calor siempre,
representado por un 96% de la muestra. Cabe destacar que no se registraron respuestas
para las categorias casi nuncay nunca.

Este grafico es categ6rico ya que al ser un deporte que se practica al aire libre se
sufren las inclemencias climaticas y al ser un deporte anaerdbico donde la exigencia es de
accion y reaccion hay que estar preparado para realizarlo; de lo contrario, se producen las
lesiones. Por estos motivos es fundamental una buena entrada en calor los dias de bajas

temperaturas para que el musculo esté listo para realizar ejecuciones explosivas.

% /\ Analisis de Dato[

42



i 4/’(\ Analisis de Dato[

Seguidamente se solicita a los jugadores que califiquen de 1 a 10 cuan importante
consideran que es realizar una buena entrada en calor. Las respuestas se presentan en el
siguiente gréfico.

Gréafico N° 8: Consideracién de una buena entrada en calor.
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Fuente: Elaboracién propia.

En concordancia con lo expuesto en el grafico N° 7, se puede observar que una
amplia mayoria representado por un 83%, considera que realizar una buena entrada en
calor es importante, seguido de un 10% que le asigné el valor de 9 en la escala.

No se registran calificaciones inferiores a los 5 puntos y la respuesta promedio fue de 9,73.

Desde pequefios a los jugadores se les inculca que tienen que entrar en calor las

articulaciones y musculos previo a la practica deportiva para prevenir lesiones.

Posteriormente se solicita a los encuestados que califiquen con un puntaje de 1 a 10

cuan importante consideran que es realizar una buena elongacion.

Gréfico N° 9: Consideracion de una buena elongacion.
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Los resultados obtenidos son similares a los del gréfico anterior donde la gran
mayoria de la muestra considera que una buena elongacién tiene la maxima importancia.
Aqui tampoco se registran calificaciones iguales o inferiores a 5 y la respuesta promedio
resulta de 9,49.

Como dice en el grafico anterior los jugadores son conscientes de que al no realizar
una buena entrada en calor con las exigencias del deporte de accién y reaccién se pueden

producir las lesiones musculares.

Seguidamente se indaga si los deportistas sufrieron alguna lesién practicando el

deporte, los resultados se ven a continuacion.

Gréfico N° 10: Deportistas que sufrieron lesiones practicando Rugby.
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Fuente: Elaboracion propia.

Casi la totalidad de la muestra manifiesta haber sufrido una lesion practicando
Rugby.

Al ser un deporte de contacto y con alta exigencia fisica, son cotidianas las lesiones
en el deporte, por eso un valor tan elevado las sufrié.
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Entre los deportistas que manifiestan haber padecido algun tipo de lesion jugando al
Rugby, se indaga acerca del tipo de lesion padecida. Los resultados se presentan en el
siguiente gréfico.

Gréfico N° 11: Tipos de lesiones de los deportistas practicando Rugby.
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Fuente: Elaboracién propia.
Un 53% de los jugadores sufrieron lesiones musculares, un 9%sufrieron lesiones
esqueléticas y un 39% ambos tipos de lesiones.
Las lesiones musculares en su mayoria se producen por sobre-exigencia del
musculo, mientras que las esqueléticas se producen por malas caidas o porque un rival o

compariero cae sobre el jugador.

En el siguiente grafico se muestran las lesiones sufridas en la cadena muscular

posterior.

Gréfico N° 12: Lesion en la cadena muscular posterior.
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Fuente: Elaboracidn propia.

La mayoria de la muestra, representada por el 73%, manifiesta haber padecido

alguna lesion en la cadena muscular posterior.
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Entre aquellos deportistas que manifestaron haber tenido alguna lesion en la cadena
muscular posterior, se indaga qué tipo de lesion es la que padecieron.

Grafico N° 13: Lesiones sufridas por los deportistas en la cadena muscular posterior.
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Fuente: Elaboracidn propia.

A partir de los resultados presentados en el grafico anterior se observa que el 93%
de los jugadores manifiesta haber padecido un desgarro en la cadena muscular posterior,
mientras que un 18% de los mismos refiere haber padecido distensiones. Para el resto de

las lesiones, la prevalencia es inferior al 10%.

A continuacion se presenta el promedio de frecuencia de las lesiones de la cadena

muscular posterior padecidas por los jugadores.

Gréfico N° 14: Promedio de lesiones en la cadena muscular posterior.
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Fuente: Elaboracion propia.

Todas las patologias tuvieron un promedio de aparicion cercana a 2 veces, siendo el

desgarro la patologia de mayor promedio de ocurrencia.
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En aquellos jugadores que sufrieron alguna lesién jugando al Rugby se investiga si

las mismas tienen relacion con la falta de elongacion.

Grafico N° 15: Relacion entre la lesion y la falta de elongacion.
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Fuente: Elaboracién propia.

La mayoria de los jugadores representado por un 93% refiere que la falta de
elongacion se vincula con la lesion sufrida practicando el deporte.

A continuacion se les indaga a los deportistas si elongan antes de realizar el deporte.
Los resultados obtenidos se presentan a continuacion.

Gréfico N° 16: Estiramiento antes del deporte.
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Fuente: Elaboracién propia.

Mas de la mitad de los jugadores encuestados, representado por un 55%, elonga
siempre antes de realizar el deporte, el resto de las opciones de respuesta obtuvieron
similares porcentajes.
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Seguidamente se indaga si los deportistas que sufrieron lesiones cambiaron el habito

de elongar luego de la lesién.

Grafico N° 17: Habito de elongar luego de la lesion.
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Fuente: Elaboracidn propia.

La mayoria de los jugadores representados por un 78% manifiesta haber cambiado
el habito de elongar luego de padecer la lesion.

A continuacién se les consulta a los deportistas si se exigen mas en la elongacion
luego de la lesion.

Gréfico N° 18: Exigencia en la elongacion.
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Fuente: Elaboracion propia.
En concordancia con lo expuesto en el grafico N° 17, se puede observar que una
amplia mayoria representado por un 84%, considera que se exige mas en la elongacion
luego de la lesion.
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Seguidamente se les solicita a los jugadores que califiquen de 1 a 10 cuan propenso
a las lesiones consideran que es el deporte practicado, siendo 10 el valor que indica la

méaxima propension a sufrir lesiones. Las respuestas se presentan en el siguiente grafico.

Graéfico N° 19: El rugby deporte de contacto.
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Se puede observar que un 31%, considera que el deporte practicado es propenso a
sufrir lesiones asignandole la mayor importancia, seguido de un 20% que le asigno el valor
de 9 en la escala. El valor promedio resulta de 7,8 puntos, con lo cual se evidencia una

marcada opinién respecto a que el deporte practicado es muy propenso a sufrir lesiones.

Los deportistas son conscientes que es un deporte propenso a las lesiones por ese
motivo se entrena durante la semana en el campo de juego y en el gimnasio para disminuir

los riesgos de lesionarse.

4/’" /\ Analisis de Dato[
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En el siguiente gréfico se encuesta sobre la opiniébn de los jugadores acerca de si
quienes practican este deporte son conscientes de las posibles consecuencias de una mala

entrada en calor.

Grafico N° 20: Grado de conocimiento de las posibles consecuencias de una mala entrada en calor.

4 )

Totalmente en desacuerdo
En desacuerdo

Ni de acuerdo ni en desacuerdo

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

51%
1 1 1 1 |/ 1

0% 20% 40% 60% 80% 100%
\ E=ta)

Fuente: Elaboracion propia.

El 51% opina estar totalmente de acuerdo en que los jugadores son conscientes de
las posibles consecuencias de una mala entrada en calor, seguidos de un 25% que opina
estar de acuerdo. Cabe sefalar que quienes no estan de acuerdo con esta afirmacion

representan menos de un 10% de la muestra.

Seguidamente se indaga sobre la opiniéon de los jugadores acerca de si quienes
practican este deporte son conscientes de las posibles consecuencias que puede ocasionar

una falta de elongacion.

Gréfico N° 21: Conocimiento de las posibles consecuencias de falta de elongacion.
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Fuente: Elaboracidn propia.
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Un 46% de los deportistas opina estar totalmente de acuerdo en que los jugadores
son conscientes de las posibles consecuencias que puede ocasionar una mala elongacion,

seguido de un 28% que opina estar de acuerdo.

En este gréafico se representa los valores resultantes de la flexibilidad de la cadena
muscular posterior mediante el Test Sit and Reach, que fueron sometidos los jugadores.

Gréfico N° 22: Flexibilidad de la cadena muscular posterior.
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Fuente: Elaboracion propia.

Los valores obtenidos oscilan entre -20 centimetros y los 17 centimetros
registrandose valores atipicos superiores hasta 23 centimetros. Cabe aclarar que los valores
negativos corresponden al resultado de no llegar al valor de referencia 0O en el Test en la
posicion de sedestacién con los miembros inferiores en extension, flexionando el tronco
buscando tocar con las manos la punta de los pies. La distribucién de los valores obtenidos
en este Test resulta asimétrica positiva, ubicandose el 50% de menos valores en valores de

hasta -8 centimetros. El valor promedio para estas mediciones resulta de -4 centimetros.

Cabe destacar que aproximadamente un 25% de los jugadores obtiene resultados positivos

en este Test.
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Para analizar si existia relacion entre las variables Resultado del Test Sit and Reach
y el padecimiento de lesiones en la cadena muscular posterior se realizo el test de hipotesis
Chi- Cuadrado®’. Como resultado se obtuvo un p-valor inferior a 0,0001 que es menor al
nivel de significacion, por lo que existe evidencia para creer que estan relacionadas entre si
las mencionadas variables. Para verificar el resultado del test de hipétesis se presentan los
datos obtenidos en la mencionada relacion de variables.

Grafico N° 23: Relacion entre elongacion y lesiones.
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Fuente: Elaboracion propia.

De acuerdo con lo expuesto anteriormente se observa una marcada diferencia entre
los niveles de flexibilidad respecto del padecimiento de lesiones, es decir, es notoria la
relacion que establece que los jugadores que presentan mayor nivel de flexibilidad tienen

menor incidencia de lesiones en la cadena muscular posterior.

67 La prueba de independencia Chi-cuadrado, nos permite determinar si existe una relacién entre dos
variables categéricas. Es necesario resaltar que esta prueba nos indica si existe 0 no una relacion
entre las variables, pero no indica el grado o el tipo de relacion; es decir, no indica el porcentaje de
influencia de una variable sobre la otra o la variable que causa la influencia.

52



Conclusiones.




%" NG Conclusione[‘

Conclusiones

En el presente trabajo de investigacion se estudian las lesiones con relaciéon a la
flexibilidad, asi como el nivel de informacion que posee la poblacién en estudio sobre las
consecuencias de la falta de elongacion.

A través de la medicion de la flexibilidad de los jugadores y del posterior andlisis
comparativo con la cantidad de lesiones musculares, se evidencia que quienes tienen los
niveles mas altos de flexibilidad fueron quienes menos lesiones han sufrido. También se
encontré que todos los jugadores que tienen los niveles de flexibilidad mas bajos han sufrido
alguna lesién y la mayoria de estos las han padecido en mas de dos oportunidades.

Se destaca también que el 72% de la poblacion evaluada es consciente de que sino
realiza una buena entrada en calor con las exigencias del deporte de accion y reaccion se
pueden producir las lesiones musculares, siendo importante agregar que dentro de aquellos
jugadores que sufrieron alguna lesion jugando al Rugby un 93% refiere que la falta de
elongacién se vincula con la lesion sufrida practicando el deporte.

Por otra parte al preguntar sobre el nivel de conocimiento de los deportistas sobre las
posibles consecuencias que puede ocasionar una falta de elongacién, un 46% de los
encuestados opina estar totalmente de acuerdo en que son conscientes de las posibles
consecuencias que puede generar una mala elongacion, seguido de un 28% que opina estar
de acuerdo.

Por lo tanto se llega a la conclusién de que a mayor flexibilidad existe menor cantidad
de lesiones, constituyendo la flexibilidad como la principal ventaja y beneficio de los
deportistas para realizar el acto motor reduciendo la posibilidad de sufrir lesiones. Como
medida preventiva, se deberia enfocar a la deteccion y tratamiento de la falta de flexibilidad
en la cadena muscular posterior ademas de no trabajar la hipertrofia muscular para impedir
los acortamientos musculares.

Es por esto que el rol del Licenciado en Kinesiologia en materia de prevencion de las
lesiones se hace cada vez mas importante dentro del deporte, los profesionales de la
kinesiologia deben estar informados y actualizados constantemente acerca de las nuevas
tendencias en cuanto a la preparacion fisica de los jugadores, esto es importante ya que son
ellos los que deben prestar asesoramiento al cuerpo técnico del estado de los jugadores y
hasta donde se los puede exigir conjuntamente con los preparadores fisicos.

En la Argentina debido a que el Rugby es un deporte amateur no se realizan estudios
de prevencion de las lesiones por falta de recurso econémicos, el test que se utilizé no es
costoso pero se necesita de tiempo y personal capacitado para realizar las mediciones,
luego se deberian pasar los resultados a planillas de control para repetirlos en el tiempo

siguiendo las evoluciones, lo que representa una limitacién para su puesta en practica.
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En estudios a futuro podria evaluarse la posibilidad de incluir entrenamientos de
elongacién en jugadores de edades precompetitivas capacitando a los entrenadores,
realizando evaluaciones de rango articular con el objetivo de lograr que los nifios logren

mayor elongacion y que a su vez favorezca los gestos deportivos, evitando el padecimiento
de lesiones.
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Anexo

Mar del Plata, 25 de Noviembre de 2010.-

Presidente del Club Uni6n del Sur
Club de rugby

Sosa Laspiur Alejandro

S/D

De mi mayor consideracién:

Por medio de la presente me dirijo a Usted, a fin de solicitarle -
autorizacion para que el alumno Alessio German 3 DNI 30.451.385 ,quien cursa el tiltimo afio
de la Carrera de Licenciatura en Kinesiologia , de la Facultad de Ciencias Médicas de la
Universidad FASTA, pueda ingresar al Club Uni6n del Sur que usted tan dignamente dirige,
con el fin de encuestar y recabar los datos necesarios para la elaboracién de su tesis de grado:
Relacion entre los niveles de flexibilidad de cadena muscular posterior de miembro inferior y
lesiones musculo tendinosas en jugadores de rugby ,que tiene como objetivo general

 Establecer la relacion entre los niveles de flexibilidad de la cadena posterior con la cantidad
de lesiones musculo tendinosas de miembrao inferior en jugadores de rugby marplatense.

Los datos recabados en la Institucién, serdn estrictamente

confidenciales y se utilizaran unicamente para el trabajo de tesis.

Sin otro particular y esperando una respuesta favorable, la saludo

con mi consideracion més distinguida y quedo a sus gratas érdenes.

~ GRAC

B. TUR
Lic. nnKlnealE;ogla O
M.Pi1055 -

K S
S0% Lsfivl ATEVIIDAO
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A continuacion, se detalla el instrumento disefiado para la recoleccion de datos. Se
recabaron datos tomados de una encuesta, ademas de un test de flexibilidad.

ENCUESTA
Apellidoy Nombre:........c.oooiiiiiiiiii Edad:.........
Altura:........
Test:....... cm Peso..........
1) ¢ Cuanto tiempo hace que practica Rugby?........... afios
2) ¢Cuénto hace que lo realiza en divisiones competitivas?............ anos
3) ¢Con qué frecuencia lo practica?.............. veces por semana

4) Cuando lo practica, ¢ realiza una entrada en calor previa al ejercicio?
o Siempre |
o Casisiempre o
o A veces m
o Casinunca o
o Nunca o

5) En una escala de 1 a 10 indique cuan importante considera que es realizar una
buena entrada en calor (donde 1 significa la menor importancia y 10 la maxima
importancia.)

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

6) En una escala de 1 a 10 indique cuan importante considera que es realizar una
buena elongacion (donde 1 significa la menor importancia y 10 la maxima
importancia.)

10 20 3o 40 50 60 70 8o 90 100
7) ¢ Sufrié alguna lesion practicando Rugby? Sio Noo
¢De qué tipo? Muscularo Esqueléticao
8) ¢ Tuvo alguna lesion de la cadena muscular posterior?

Si o No o

L > N Anexo [
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(Responder en caso de ser afirmativa la respuesta anterior)

9) Indique la/las lesién/es que sufrid y la frecuencia de ocurrencia de la/las  mismas.

Lesion Si/No Cantidad de veces

Desgarro

Entesitis

Distension

Tendinopatias

Otras

10) ¢ Cree que la lesion tuvo que ver con la falta de elongacion? Si o No o
11) ¢Elonga antes de realizar el deporte?
o Siempreo
o Casisiempre o
o .Aveceso
o Casinunca O
o Nunca o
Este habito de alongar ¢ cambid luego de la lesién? Sio Noo
12) ¢ Se exige mas en la elongacion luego de la lesion? Si o No o

13) En una escala de 1 a 10. ¢ Cuan propenso a las lesiones cree usted que es el
deporte practicado? (donde 1 significa lo menor y 10 lo mayor.)

10 20 30 40 50 6o 7o 8o 9o 10 o

14) ¢Usted cree que los jugadores son conscientes de las posibles consecuencias que
puede ocasionar una mala entrada en calor?

» Totalmente de acuerdo O
» De acuerdo o
» Nien acuerdo ni en desacuerdo o
» En desacuerdo m
» Totalmente en desacuerdo m

63



%’ 7= q\‘_ Anexo [‘

15) ¢Usted cree que los jugadores son conscientes de las posibles consecuencias que
puede ocasionar una falta de elongacion?

» Totalmente de acuerdo m
» De acuerdo m
» Nien acuerdo ni en desacuerdo O
» En desacuerdo mi
» Totalmente en desacuerdo O

CONSENTIMIENTO INFORMADO:

Yo Alessio German, alumno de la carrera “Lic. En kinesiologia” he seleccionado para
trabajar en mi tesis “la relacion entre los niveles de flexibilidad de la cadena muscular
posterior y las lesiones musculo tendinosas en jugadores de rugby”. Se realiza la siguiente
encuesta para corroborar el nivel de flexibilidad y cantidad de lesiones asociadas.

Se garantiza el secreto estadistico y la confidencialidad de la informacion brindada por los
jugadores exigida por la ley. Por esta razén le solicito su autorizacion para participar en este
estudio que consiste en el empleo del método Sit and Reach y en responder una serie de
preguntas.

Agradezco su participacion.

YO Habiendo sido informado y entendido los objetivos y
caracteristicas del estudio acepto ser parte del mismo.
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Para analizar si existia relacion entre las variables Resultado del Test Seat and
Reach y el padecimiento de lesiones en la cadena muscular posterior se realizé el test de
hipétesis Chi- Cuadrado®. Como resultado se obtuvo un p-valor inferior a 0,0001 que es
menor al nivel de significacion, por lo que existe evidencia para creer que estan relacionadas

entre si las mencionadas variables.

A continuacion, se busco6 determinar si existe relacion entre las variables A y B. Para
esto nuevamente se realiz6 el test de hipétesis Chi-Cuadrado. Como el p-valor obtenido fue
mayor que el nivel de significacidn, no se puede rechazar la hipétesis nula, lo que implica

gue no es posible afirmar que exista relacién entre las variables anteriormente mencionadas.

Para completar el analisis de datos, se trabajé en el cruce de variables para
determinar la independencia de las mismas mediante el test de hipétesis Chi-Cuadrado,
mediante el cual se determina si hay evidencia o no para creer que dos variables son
independientes. Inicialmente se cruzaron las variables Prevalencia de Lumbalgia y Edad del
Enfermero. El p-valor resultante fue de 0,236 lo que implica que existe evidencia para creer

que no hay dependencia entre las mencionadas variables.

Posteriormente se cruzaron las variables Prevalencia de Lumbalgia y Actitud Postural
del Enfermero. El p-valor resultante (0,044) es inferior al nivel de significacion (0,05) lo que
implica que existe evidencia para creer que hay dependencia entre las mencionadas

variables.

68 La prueba de independencia Chi-cuadrado, nos permite determinar si existe una relacion entre dos
variables categéricas. Es necesario resaltar que esta prueba nos indica si existe o no una relacién
entre las variables, pero no indica el grado o el tipo de relacion; es decir, no indica el porcentaje de
influencia de una variable sobre la otra o la variable que causa la influencia.
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