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Resumen 

Introducción 

El juego de rugby es un deporte caracterizado por ejecuciones motrices de alta 

intensidad repetidas de manera intermitente, predominando carreras de velocidades 

variables, cambios rápidos de dirección, saltos, colisiones, patadas, caídas al piso, 

aceleraciones y rápidas desaceleraciones con necesidades de altas prestaciones de 

fuerza para la repetición de las mismas y prevención de lesiones. 

Objetivo general 

Describir los efectos y forma de implementación de un plan de entrenamiento de la 

fuerza en jugadores de rugby de división M19, que permita trabajar grupalmente.  

Materiales y Métodos 

Siguiendo el propósito del presente trabajo se realizó un estudio de tipo descriptivo 

observacional retrospectivo longitudinal.  

29 Jugadores de rugby de 17-18 años pertenecientes al plantel M19 del Duendes rugby 

Club de la ciudad de Rosario realizaron un plan de entrenamiento de la fuerza durante 

los meses de febrero a Junio de 2022 .Los jugadores fueron agrupados para su 

ejecución del plan en subgrupos con un criterio de determinación de cargas comunes 

en base a una media obtenida de un test de 1 RM cuyo rango diferencial entre el mayor 

y menor valor de dicho test dentro de cada subgrupo no exceda al 15% y las sesiones 

del plan no debían durar más de media hora. 

Resultados y conclusión 

La aplicación de un plan de solo 4 ejercicios que debían ejecutarse en no más de media 

hora de sesión previa a la práctica deportiva en el cual se agrupaban los deportistas por 

rangos diferenciales no mayores al 15% de un test de 1RM y la asignación de cargas 

comunes en base a valores medios de ese rango permitió obtener mejoras de los niveles 

de fuerza máxima en forma continua durante un período de 16 semanas en un promedio 

del 7% por mes para el ejercicio control de piernas, y de solo un 4% final para el ejercicio 

control de brazos . Se produjo una migración de mayor cantidad de jugadores a los 

agrupamientos intra grupo con rango de carga más elevado. 

El sistema abre el interrogante de si podría utilizarse en otros en deportes grupales con 

jugadores juveniles con bajos niveles de fuerza en períodos competitivos largos donde 

se pretenda aumentar la fuerza relativa manejando grupos numerosos, administrando 

económicamente los recursos materiales y temporales, pero se requiere más 

investigación al respecto.
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I. Introducción 

El juego de rugby es un deporte caracterizado por ejecuciones motrices de alta 

intensidad repetidas de manera intermitente, donde 2 equipos de 15 jugadores tratan de 

marcar puntos llevando una pelota ovalada a una zona ubicada al final del campo 

oponente (línea de meta o line), donde deben apoyar la misma con las manos o patearla 

a través de un arco elevado en forma de H. Durante los 80 minutos en que transcurre el 

juego la pelota es disputada con acciones de mucho contacto físico, predominando 

carreras de velocidades variables, cambios rápidos de dirección, saltos, colisiones, 

patadas, caídas al piso, aceleraciones y rápidas desaceleraciones (1). Forman parte 

también de las acciones de este juego gestos y formaciones específicas como el tackle 

para frenar y derribar al oponente, el ruck, contra ruck y el maul, formaciones grupales 

utilizadas en defensa o ataque en disputas de la pelota, el line y el scrum, utilizadas para 

recuperar la misma en ciertas detenciones o penalidades que se dan en el juego. 

Las necesidades por parte de los jugadores de altos niveles de prestaciones en fuerza 

muscular se sustentan por la gran cantidad de repeticiones de esos gestos, lo que 

justifica un aumento de la reserva de fuerza que permita disminuir el esfuerzo absoluto 

de cada uno de esos gestos facilitando la repetición de los mismos y postergando la 

fatiga (2). 

En diversas investigaciones (3–6) han cuantificado la cantidad y frecuencia de impactos 

y caídas (tomando a las caídas como impactos), que se observan en un partido de rugby 

internacional ascienden en promedio a una media de 350, (250 a 500) el 68 % de ellas 

lo protagonizan los Forward , siendo la mayor cantidad de impactos los protagonizados 

con el suelo, seguidos por el scrum. 

La cantidad de tackles (derribos) medidos en partidos de unión de URBA (unión de rugby 

de Buenos Aires) puede oscilar según el puesto entre 7 a 20 y más por jugador.(3) 

Lo anterior incide en el riesgo de lesiones de tipo muscular, ligamentosas, óseas, siendo 

el rugby uno de los deportes con más riesgo de lesiones (69 cada 1000 horas de juego). 

(7) 

Las aceleraciones y frenadas en un partido internacional también dependen del puesto. 

Se han contabilizado en algunos estudios en divisiones M20 y Juveniles en promedio 

cerca de 25 tanto para aceleraciones y frenadas.(8). 

Existe una probada relación entre los niveles de fuerza máxima y el rendimiento en las 

acciones de sprint, aceleraciones y saltos (9–12), como así también una marcada 

influencia entre exceso de reserva de fuerza y la prevención de lesiones principalmente 
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las debidas a contusiones e impactos (13,14), como las que puedan ser causa por 

inestabilidad articular por fatiga (15). 

A su vez la gran repetición de cargas excéntricas que se producen en las frenadas, 

cambios de dirección, forcejeos para recuperar la pelota o detener un oponente conlleva 

a una degradación del citoesqueleto muscular (sarcómero) con una pérdida de fuerza y 

potencia, la cual puede promover una fatiga (por pérdida de eficiencia) y tardía 

activación muscular ante los esfuerzos explosivos que aumentan el riesgo de lesiones. 

El daño muscular inducido por el ejercicio es una ocurrencia común después de 

actividades con un alto componente excéntrico, pudiendo con un proceso previo de 

acondicionamiento físico de fuerza retrasar esta degradación en el término de duración 

de un partido. (16,17) 

Por todo lo anterior, ya que existen evidencias de que un adecuado proceso de 

preparación física de fuerza máxima mejora el rendimiento, discrimina niveles 

deportivos (18) y previene lesiones(19),  las asociaciones deportivas suelen establecer 

estándares de condición física y perfiles de fuerza acordes al nivel competitivo, edades 

y puestos de los jugadores. Estos estándares de fuerza suelen establecerse de manera 

relativa al peso corporal (cociente entre el peso levantado y el peso corporal) y para las 

divisiones mayores de manera absoluta (peso total levantado). Los valores propuestos 

surgen de la evaluación realizada a deportistas integrantes de selecciones o elite (ver  

tablas en anexo),  ya que como está comprobado suelen tener valores más destacados 

que justifican su rendimiento más elevado y suelen ser tomados como datos de 

referencia a partir de los cuales se establecen recomendaciones y niveles a imitar.  

Los valores de referencia son establecidos según el ejercicio en el que se lo evalúa, 

usualmente se hacen sobre el ejercicio de sentadilla con barra tras nuca para la fuerza 

en piernas (SQ. Squat en inglés), y el press de banco para la fuerza en brazos (BP 

Bench press en inglés). 

Los valores relativos (peso levantado/peso corporal) para divisiones de M19 (entre 17 y 

18 años)  en distintas investigaciones (20, 21) y datos propios no publicados en 

evaluaciones realizadas al seleccionado rosarino de rugby en el CEMEDEP (Centro de 

Evaluaciones Médico-Deportivas) de la Provincia de Santa Fe, Argentina, suelen ser de 

1,6 para sentadilla (SQrel) y 1,2 para Press de banco (BPrel). Estos valores suelen diferir 

por puestos en los cuales los Forwards suelen tener valores menores respecto a los 

Backs debido a que por su función en el juego (disputar el balón y formaciones) tienen 

mayor porte (22,23). 
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Para la medición de la fuerza máxima la práctica más común en el ámbito del 

entrenamiento y evaluación consiste en ejecutar el test de una repetición máxima (1RM) 

(24), peso que en una ejecución concéntrica solo pueda ser levantado una vez sin poder 

realizar un segundo intento consecutivo. A este peso máximo que solo puede ser 

levantado una vez, expresado en Kg se lo designa como el 100% de fuerza máxima 

aunque la fuerza es expresada en Newton ya que los Kg son una medida de masa (1Kg 

es igual a 9,8 N.) por convención se la mide en kg., y a partir del mismo se establecen 

distintos porcentajes para asignar cargas de entrenamiento. 

Se hace crucial en el acondicionamiento físico de los jugadores incluir un programa de 

entrenamiento de la fuerza a modo de poder alcanzar estos valores de fuerza ya que no 

solo se vinculan a un mejor rendimiento en aceleraciones saltos y frenadas sino que 

también para prevención de lesiones (25). El propósito de cualquier programa de 

entrenamiento físico debe ser preparar óptimamente a los jugadores para las exigencias 

que plantea el juego de maneras que estén aptos para la práctica del mismo. 

Un programa de entrenamiento de la fuerza conlleva muchas veces en las divisiones 

juveniles un problema logístico tanto por el lugar para ejecutarlo como la disposición de 

horarios. Usualmente se lleva a cabo en horarios distintos al de la práctica asignada al 

rugby y preparación física tradicional. 

El problema a resolver es implementar una metodología que permita ganancias de 

fuerza acorde a las necesidades deportivas,  que pueda realizarse antes de las practicas 

formales de campo de manera de asegurar la mayor concurrencia posible,  pero sin  

arrastrar fatiga a las mismas, dirigida en forma grupal, con una asignación de cargas de 

tal forma que sea acorde a las capacidades individuales, y que permita una 

administración racional de una logística con escaso tiempo de sesión y  pocos 

elementos. 

 

II. Objetivos 

II.a  Objetivo General 

 Describir los efectos y forma de implementación de un plan de entrenamiento 

de la fuerza en jugadores de rugby de división M19, que permita trabajar 

grupalmente. 

II.b  Objetivos Específicos 

 Identificar las modificaciones de fuerza sobre la media grupal de la misma 
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 Cuantificar el porcentaje de ganancia de fuerza en periodos de corto y largo 

plazo, individuales y grupales 

 Determinar qué cantidad deportistas alcanzan o mejoran valores normativos 

adecuados. 

III. Marco Teórico 

III.a. Fuerza 

Dentro de las capacidades condicionales, la fuerza muscular ocupa el papel tal vez más 

importante dentro del entrenamiento deportivo, ya que es la base fisiológica que en 

virtud de las propiedades del musculo esquelético permite generar la tensión necesaria 

para transmitirla a los huesos y articulaciones para producir cualquier movimiento (26). 

La capacidad de fuerza desde la fisiología muscular se define como o la propiedad de 

la musculatura de contraerse y generar tensión (27), de esta manera se consiguen 

contrarrestar o superar fuerzas externas a través de la actividad muscular (28). 

Desde el punto de vista de la física y la mecánica es todo aquello que puede modificar 

el estado de movimiento o inercia de la materia. La Mecánica es el área de la física que 

estudia las propiedades del movimiento y las leyes que lo rigen y conjuntamente con la 

definición biológica permite dar un marco de comprensión y análisis de la importancia 

del desarrollo de la fuerza en el rendimiento deportivo. 

El movimiento es un cambio de posición de un objeto en el espacio y según la primera 

ley de Newton define la inercia como el estado de movimiento de un objeto (puede ser 

nulo o rectilíneo) y que para que este se modifique, se frene o comience a moverse se 

debe aplicar sobre el mismo alguna fuerza; la segunda ley de Newton define que para 

acelerar un objeto la velocidad que obtenga y la rapidez con que se adquiera va a ser 

proporcional a la fuerza aplicada e inversamente proporcional a la masa de dicho objeto. 

Por lo cual, a mayor peso a mover o frenar, se requiere mayor aplicación de una fuerza. 

Al movimiento generado por una fuerza se lo mide por un intervalo que puede ser de 

tiempo (Fuerza x Tiempo =impulso) o una distancia (fuerza x distancia =Trabajo). 

El concepto de trabajo tiene relación directa con los movimientos en el deporte ya que 

mover un objeto pesado (propio cuerpo, oponente, una pesa.) Implica aplicar una fuerza 

por la distancia que se movió dicho objeto, y si pretendemos que ese trabajo se haga 

en el menor tiempo posible la física define la relación del trabajo en función del tiempo 

como potencia: {[(Fuerza (F) x Distancia( D)] = Trabajo (W) } /Tiempo (T) = Potencia (P). 

(29). 

El objetivo del entrenamiento es mejorar las capacidades de rendimiento (30). El 

rendimiento deportivo es la valoración del trabajo del deportista, desde la perspectiva 
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de la física respecto a las cualidades de fuerza se puede dar una definición científica de 

rendimiento deportivo y como aporta esta cualidad al mismo. Dado que la física ve el 

rendimiento como cociente entre trabajo (FxD) / Tiempo (T) = Potencia (P), y cómo 

Distancia (D) / Tiempo (T) = Velocidad (V), resultará que Rendimiento es igual a Fuerza 

x Velocidad, P= F x V.(31). 

En tal sentido y teniendo en cuenta estas ecuaciones si se aumenta el componente de 

fuerza, se aumentara también la potencia o rendimiento. 

III.b. Objetivos del entrenamiento de la fuerza 

Para el abordaje del entrenamiento de la fuerza se recurren a diversas metodologías las 

cuales se escogen según los objetivos.  

Estos se desarrollan en secuencias temporales llamadas períodos de entrenamiento 

que suelen denominarse con el mismo nombre del objetivo y que se encadenan en un 

orden lógico acorde al tipo de adaptación que se persiga (32). 

Estos objetivos son:  

1. Adaptación,  

2. Fuerza Máxima,  

3. Potencia y fuerza explosiva. 

III.b.1 Adaptación. 

Este período tiene el objetivo de mejorar la calidad e integridad estructural del tejido 

conectivo muscular, reforzamiento de ligamentos y tendones, aumentar la estabilidad 

articular, fortalecer la musculatura de sostén y atender desequilibrios musculares que el 

deportista tenga. Es la primer fase del proceso de entrenamiento, sobre todo con 

deportistas que recién comienzan este tipo de actividad o aquellos que por diversos 

motivos vengan de un período de inactivad. Su duración dependerá de las 

características individuales dadas por edad, antigüedad en el entrenamiento, época del 

año y tiempo de desentrenamiento. Usualmente es de 4 a 8 semanas, utilizándose 

cargas de mediana intensidad en series de 8 a 15 repeticiones que propicien síntesis de 

proteína favoreciendo la hipertrofia muscular. La duración prolongada de este período 

en deportes de velocidad puede generar transformaciones indeseables de fibras 

musculares muy rápidas (IIB) a menos rápidas (IIA) (33) y en deportes de categoría de 

peso un aumento de la hipertrofia muscular generalizada podría a un aumento del peso 

corporal y generar a un cambio de categoría competitiva.  
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III.b.2 Fuerza máxima. 

El objetivo de este período es elevar la prestación de fuerza de una contracción máxima 

voluntaria mejorando la capacidad de activación y reclutamiento de unidades motoras y 

los procesos nerviosos de coordinación intra e intermuscular (34). Esta cualidad es 

denominada “Fuerza Máxima Absoluta”. La mejora de la misma se relaciona con la 

velocidad conseguida al movilizar resistencias externas que sean mayores al 40% de la 

máxima fuerza, (lucha, saltos, aceleraciones levantamientos de pesas) (35,36). 

Los factores que influyen sobre la fuerza máxima son de 2 tipos: por un lado la cantidad 

de elementos contráctiles (nivel de hipertrofia) y por otro la capacidad de reclutamiento 

y sincronización de esos elementos contráctiles. Por lo tanto, en teoría puede abordarse 

su desarrollo utilizando 3 vías: a) con métodos de hipertrofia, b) por mejora de procesos 

coordinativos, y c) métodos mixtos que conjugan los anteriores. 

Para la primera opción los métodos de hipertrofia pueden generar adaptaciones no 

deseadas como perdida de algún porcentaje de fibras rápidas con consecuente pérdida 

de velocidad. Además estos métodos no consiguen el máximo reclutamiento ya que 

generan contracciones asincrónicas sobre la totalidad de fibras y el sistema nervioso no 

aprehende a sincronizarlas.(37) 

La segunda opción consigue rápidos aumentos de fuerza sin elevar el peso corporal, 

propiciando un aumento de fibras musculares de tipo rápidas y un incremento de la 

testosterona sérica , esto último tiene un efecto modulador sobre el sistema nervioso 

aumentando su excitabilidad y estimula el desarrollo de fibras rápidas (38). Para su 

desarrollo se utilizan cargas de alta intensidad en series de 2 a 5 repeticiones, y pausas 

largas (> a 2 minutos) entre series. (Método de repeticiones breves submáximas y 

máximas). Es importante destacar que para que se produzca una máxima estimulación 

nerviosa que reclute las fibras musculares de alto umbral se requiere que el deportista 

trate de movilizar la carga los más rápido posible con un esfuerzo máximo voluntario, 

aunque externamente se perciba un movimiento lento, ya que esto garantizará la 

máxima activación voluntaria (39). 

La tercera opción combina ambas estrategias concretamente la hipertrofia muscular por 

un lado, como consecuencia de utilizar cargas medias y altas repeticiones (entre 8 y 12) 

y por otro lado la mejora de la coordinación intramuscular como consecuencia de 

aplicación de cargas elevadas y pocas repeticiones. Se utiliza esta estrategia según las 

circunstancias y características del deporte y deportista.(40). 
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III.b.3 Potencia y Fuerza Explosiva 

La fuerza explosiva constituye la capacidad de aplicar la mayor fuerza posible en el 

menor tiempo siendo el objetivo más importante en el desarrollo de la fuerza de deportes 

acíclicos, abiertos y de equipo donde ocurren cambios constantes de las circunstancias 

debiendo el deportista reaccionar lo más rápido posible. Esta capacidad se desarrolla 

con métodos que propongan rápidas puestas en acción, venciendo cargas combinadas 

(altas, medias y bajas). Una contracción muscular se considera explosiva cuando la 

máxima fuerza aplicada al vencer esa carga se desarrolla en 300 ms. o menos (41). 

Debido a que la finalidad de esta fase es conseguir la máxima velocidad de contracción 

de la musculatura decisiva para el rendimiento competitivo en el deporte, los métodos 

de entrenamiento deben cumplir requisitos similares en su confección al método de 

esfuerzos breves que se describió en fuerza máxima, pausas largas entre series, series 

cortas de pocas repeticiones por serie (no más de 5), máxima velocidad de ejecución. 

La eficacia del entrenamiento de la fuerza explosiva solo se alcanza en combinación 

con las formas de entrenamiento de la fuerza máxima. Por lo tanto para el entrenamiento 

de la fuerza explosiva se debe respetar el siguiente orden metodológico: primero 

aumentar la fuerza máxima, luego entrenamiento de la fuerza explosiva adaptado a la 

técnica con el objetivo de recuperar la velocidad de contracción anterior o bien para 

incrementarla. En la práctica y en el marco de una sesión se utilizan métodos 

combinados, en primer orden trabajo de fuerza máxima, seguidos inmediatamente de 

ejercicios de saltos, lanzamientos, sprints cortos y demás gestos específicos del 

deporte. Esta metodología lleva el nombre de método de contrastes o complejo y genera 

una potenciación en el ejercicio de velocidad posterior al ejercicio de fuerza máxima 

(42). 

III.c. Manifestaciones de fuerza y métodos de entrenamiento 

Los distintos grados de magnitud de las tensiones musculares que se desarrollan en la 

diversidad de movimientos en el deporte dado estos por la magnitud del peso a vencer, 

velocidad de movimiento, estado previo de la musculatura (con estiramiento previo, sin 

estiramiento), tipo de activación muscular (concéntrica, isométrica, excéntrica) y tiempo 

de contracción, tipifican a las diversas manifestaciones de fuerza y cada una de ellas 

tendrá su método específico de entrenamiento (43). 

III.c.I Tensión Tónica 

Se manifiesta cuando se trata de vencer una gran resistencia a través de una 

contracción tanto isométrica como dinámica máxima. La duración de la tensión es 

relativamente larga. La velocidad de ejecución es lenta o nula producto del alto peso o 
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carga. La fuerza manifestada está al límite de las posibilidades del sujeto. El pico 

máximo de fuerzas se alcanza al final de la contracción. Este tipo de tensión define la 

cualidad de fuerza máxima absoluta o fuerza dinámica máxima. El sistema nervioso 

tiene que disparar altas frecuencias de estimulación (50 a 60 HZ), con lo que consigue 

activar todas las fibras musculares, pero para logar esto se requiere de un esfuerzo 

voluntario de elevar el peso lo más rápido posible (ver punto III.b.2) (43).  

El nivel de fuerza expresado depende por un lado de la cantidad de masa muscular y 

por otro de la capacidad de reclutamiento (44). 

III.c.1.a Métodos de entrenamiento de Fuerza Máxima Tónica. 

III.c.1.a.1 Régimen concéntrico de activación 

 

Métodos de intensidades máximas 1: incremento de fuerza máxima sin hipertrofia 

muscular, intensidades de 90 al 100% de la 1RM, 1-3 repeticiones, de 4 a 8 series. 

Máxima velocidad de ejecución (45). 

Métodos de intensidades máximas 2: aumento de fuerza máxima con escaso aumento 

de peso por pequeña hipertrofia. Cargas 85-90% de la 1RM, 4-5 series de 4 a 5 

repeticiones. Máxima velocidad de ejecución (45). 

Métodos de repeticiones 1: mejora de la fuerza máxima con hipertrofia media. 

Intensidades del 80-85% de la 1RM, 3 a 5 series de 5 a 7 repeticiones por serie. Máxima 

o media velocidad de ejecución (45). 

Métodos de repeticiones 2: acondicionamiento muscular general con alta hipertrofia. 

Intensidades del 60-75%, 3-5 series de 6 a 12 repeticiones. Velocidad de ejecución 

media (45). 

Método mixto o Piramidal: incremento de la fuerza máxima, comprometiendo los 

parámetros nerviosos y estructurales. Cargas del 60-100%, 7 a 10 series con incremento 

paulatino de 1 hasta 8 repeticiones o viceversa. Velocidad de ejecución media-máxima 

o máxima. Hipertrofia muscular alta y coordinación intramuscular (45). 

III.c.1.a.2 Régimen excéntrico de activación 

Método excéntrico: La contracción excéntrica se produce cuando el musculo se está 

estirando, produciendo una mayor tensión que la concéntrica. A la capacidad contráctil 

del musculo se une la resistencia de los puentes de actina y misiona que al ser estirados 

produce mayor tensión muscular y por tanto una fuerza superior que las contracciones 

concéntricas reclutando fibras de alto umbral de excitación vía reflejo. Consiste en frenar 
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un peso muy elevado en su descenso .Se utilizan cargas del 100 a 140% en series de 

1 a 5 repeticiones, tratando de que la ejecución sea lenta frenando en el descenso el 

peso, por lo que se precisa ayuda para levantar el mismo ya que con esas intensidades 

no se podrá realizar un movimiento concéntrico (45). 

III.c.1.a.3 Régimen isométrico de activación 

Método isométrico máximo: Se establece una resistencia máxima que no puede 

superarse y se sostiene entre 1 a 2 segundos, se realizan entre 4 a 5 series y en distintos 

ángulos de movimiento (45). 

III.c.2. Tensión Explosivo Tónica 

La tensión muscular explosivo-Tónica se produce cuando un músculo se contrae con un 

esfuerzo que se desarrolla velozmente y con un elevado empleo de fuerza que alcanza 

su máximo al final de la solicitación (levantamiento olímpico, sentadilla con detenciones 

y saltos, elementos de lucha tackles). El régimen de activación es concéntrico aunque 

con un componente isométrico inicial de cierta importancia. Este tipo de tensión define 

al tipo de fuerza máxima explosiva tónica y requiere de la habilidad del sistema muscular 

de realizar una alta velocidad de acción y aceleración en la expresión de fuerza. Tiene 

una alta dependencia con la fuerza máxima dinámica y se basa en la capacidad de 

desarrollar una gran fuerza y sincronización instantánea del mayor número de unidades 

motoras. 

III.c.2.a Métodos de entrenamiento de Fuerza Máxima Explosiva 

Método concéntrico puro: incremento de la fuerza explosiva a través de una rápida 

contracción muscular partiendo de condiciones musculares relajadas sin estiramiento 

previo o desde una pre tensión isométrica leve. Cargas del 60-80% de la 1RM, 4-6 series 

de 1 a 4 repeticiones. Ejecución máxima o explosiva (46). 

Método de contrastes: su objetivo es generar estados de excitación por post acción 

previa en la musculatura que será aprovechada en el ejercicio posterior al precedente 

estimulador. Tiene varias modalidades en función del tipo de estimulación previa y se 

trabaja combinando ejercicios de distinto régimen muscular (47), a saber: 

 Post Fatiga: el ejercicio estimulador es una carga de fuerza importante ( 4 a 5 

repeticiones con 80 a 90 % de 1 RM) seguido de una pausa larga (2 a 4 minutos) 

para luego ejecutar un ejercicio de alta velocidad y sin cargas aprovechando el 

efecto de excitación muscular que se genera luego de esa pausa 

 Pre fatiga: Su objetivo es agotar las fibras lentas que participan al ser reclutadas 

en levantamientos sub máximos a medios (6 a 8 repeticiones con 70 a 80 % o 

isometría hasta temblar con esa carga) en donde el sistema nervioso por fatiga 
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de las mismas comienza a reclutar las fibras rápidas de alto umbral momento en 

que se pasa a realizar el ejercicio de velocidad. (Saltos, piques). 

 

Método de Esfuerzos dinámicos con cargas medias: Su objetivo es mejorar la máxima 

potencia expresada en un movimiento ante una carga media, llamada IMF (Índice de 

manifestación de fuerza). Se trabaja en series de 2 a 5 repeticiones con 40 a 70% de 

1RM a la máxima velocidad posible con pausas largas. 

Método excéntrico-concéntrico explosivo: Su finalidad es potenciar la acción concéntrica 

explosiva por un efecto de acumulación de energía elástica almacenada en los tendones 

por acentuar la fase excéntrica ya sea por bandas de goma o pesos adicionales que son 

liberados al pasar a la acción concéntrica del movimiento. Se trabaja con series de 4 a 

6 repeticiones con cargas del 60 a 80%. 

III.c.3. Tensión elástica explosiva 

Se manifiesta ante movimientos donde la fase concéntrica (de acortamiento) es 

precedida de un estiramiento previo. Toda esta fase es denominada ciclo estiramiento 

acortamiento, (CEA) y en este caso si el ciclo es largo (> a 250 ms) la fase concéntrica 

será potenciada por el almacenamiento de energía elástica en los tendones que se 

produce en la fase excéntrica del estiramiento si la acción concéntrica es inmediata. La 

carga a movilizar es muy baja, generalmente el propio peso del cuerpo ante gestos como 

saltos, remates, lanzamientos, o con adicionamiento de cargas medias. Define la fuerza 

elástica explosiva 

III.c.3.a  Métodos de entrenamiento de Fuerza elástica Explosiva. 

Método pliométrico: Todo tipo de trabajo que respete el ciclo de estiramiento largo, 

utilizando el propio peso del cuerpo en multisaltos, trabajos con péndulos, lanzamientos 

de pelotas, golpes y patadas, extensiones de brazos balísticas repetidas. Saltos o 

trabajos con pesas hasta 70% de 1RM series de 5 a 10 repeticiones. 

III.c.4. Tensión explosiva Refleja o Reactiva 

Tiene las mismas características que la tensión elástico explosivo pero con la 

particularidad de que el estiramiento previo es muy intenso produciéndose además un 

cambio muy rápido de la fase excéntrica a la concéntrica (ciclo estiramiento 

acortamiento corto menor a 250 milisegundos). Esta acción repentina desencadena el 

reflejo miotático fásico el cual es involuntario potenciando enormemente la actividad 

posterior de la fase concéntrica. Ejemplos saltos rápidos y continuos con breve flexión 

de rodilla, saltos en profundidad desde distintas alturas. Define la fuerza reactiva.(48) 
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III.c.4.a Métodos de entrenamiento de Fuerza Reactiva. 

Método pliométrico: Todo tipo de trabajo que respete el ciclo de estiramiento 

acortamiento corto, utilizando el propio peso del cuerpo en saltos en profundidad desde 

diversas alturas enfatizando en acortar el tiempo de contacto en el piso o fase de 

amortiguamiento entre la fase excéntrica y la concéntrica. Lanzamientos de pelotas y 

trabajos con péndulos manteniendo el criterio anterior. Se realizan series de 5 a 10 

repeticiones. 

III.d. Componentes del entrenamiento de la fuerza (carga) 

La carga constituye el estímulo externo necesario para que se produzcan los efectos de 

entrenamiento o adaptaciones por efecto de la aplicación de la misma. La carga estará 

en relación al tipo de objetivo que se busque y por lo tanto los componentes de la misma 

tendrán distinto grado de composición. Todo estímulo externo para que tenga efectos 

de adaptación tiene que tener grado de concentración y una duración. En el 

entrenamiento de la fuerza el grado de concentración es llamado intensidad y su 

duración es llamada volumen. 

III.d.1.  Volumen 

Usualmente la forma de representarlo es por el número de repeticiones que se realizan, 

tanto sea en un entrenamiento, en un ejercicio o en una serie. El número de repeticiones 

estará en relación en parte a los objetivos que cumple la carga asociada. Este dato no 

tiene importancia en el entrenamiento si no es asociado a la intensidad con que se 

ejecuta.  

III.d.2.  Intensidad 

La intensidad representa el grado de esfuerzo asociado al volumen y posiblemente es 

la variable más importante del entrenamiento de la fuerza ya que la progresión de los 

resultados depende del incremento de la intensidad. 

La intensidad puede valorarse en forma relativa o en forma absoluta, en forma absoluta 

representa los kilogramos (Kg) levantados, y en forma relativa representa un porcentaje 

respecto de un esfuerzo máximo y es usualmente esta última la que se utiliza para 

diagramar cargas. 
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Ilustración 1 Relación entre la intensidad volumen y cualidades físicas , 2020, (49) 

La intensidad conjuntamente con el volumen debe guardar una relación en función a los 

objetivos propuestos. 

La intensidad máxima se determina en función de diversos test, el más usual es el test 

de 1RM. (Ver punto V.c en este documento) 

En la ilustración 1 se observan las relaciones existentes entre intensidad volumen, y tipo 

de fuerza u objetivo a perseguir. 

III.e. Principios de la administración de las cargas. 

Los principios de las cargas se refieren a los conceptos basados en leyes biológicas que 

fundamentan la administración de los estímulos y que garantizan la efectividad de los 

mismos sobre la base de respuestas comunes dadas por la fisiología humana y acorde 

al sexo, edad y tipo de estímulo.  

III.e.1. Sobrecarga 

Para que un estímulo sea efectivo y genere adaptaciones debe ser no habitual, esto 

significa que debe estar al límite del umbral de tolerancia o muy cercano a este, ya sea 

por su intensidad o volumen. (50) 
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III.e.2. Aumento progresivo de la carga 

Las cargas no habituales son absorbidas y el organismo se termina adaptando a ellas 

generándose efectos retardados de entrenamiento, por lo que esas cargas no habituales 

pasan a ser habituales y hay que reasignar las mismas a la nueva condición.(51). 

III.e.3. Variabilidad y versatilidad de las cargas 

La variabilidad de las cargas garantiza que el deportista se recupere entre sesiones y la 

versatilidad que no se genere un estancamiento en el deportista procurando que los 

entrenamientos no se vuelvan monótonos. El organismo no solo se adapta a lo que hace 

sino a cómo lo hace y en ocasiones esto se evita cambiando el régimen de trabajo, 

orden de los ejercicios y tipo de ejercicios (51). 

III.e.4. Individualidad de las cargas 

Se requiere que cada deportista sea tratado acorde a su capacidad, tiempos de 

recuperación y potencial de adaptación (51). 

III.e.5. Continuidad 

Para que las adaptaciones se generen y mantengan su ritmo de desarrollo debe 

garantizarse una continuidad y repetición de los entrenamientos, caso contrario se 

generan retroceso o ningún tipo de beneficio (52). 

III.e.6. Periodización de las cargas  

Los tiempos de entrenamiento se dividen en varios objetivos, principalmente por que el 

rendimiento del deportista se construye paso a paso y en períodos de tiempo necesarios 

para que se generen adaptaciones y otros factores del rendimiento. 

El entrenamiento debe variar y adaptarse al periodo en el que el deportista esté 

transitando (52). 

III.f. Determinación de la carga adecuada al objetivo. 

La relación entre la carga y objetivo será dependiente de la combinación del volumen 

óptimo en repeticiones totales por ejercicio, repeticiones por series, cantidad de series, 

intensidad seleccionada y pausa entre series. Para la mejora conjunta de fuerza 

máxima, potencia y fuerza explosiva, diversas fuentes bibliográficas consultadas 

coinciden en los parámetros generales a seleccionar (53–64). 

III.f.1. Volumen por ejercicio. 

El volumen por ejercicio destinado a mejora de fuerza máxima y fuerza máxima 

explosiva oscila entre 12 a 30 repeticiones. (65,66). Esto depende además del tipo de 

ejercicio, estado del deportista y organización semanal, aunque no cambia por los 

períodos. 
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III.f.2. Distribución del volumen en zonas de intensidad 

Las zonas de intensidad del entrenamiento de la fuerza suelen establecerse en rangos 

que van de 10% según la Tabla 1.  

Tabla 1: Zonas de intensidad en el entrenamiento de la fuerza (66) 

Tabla 2: Porcentaje de trabajo por zonas de intensidad recomendado para fuerza máxima 
explosiva (67). 

La intensidad de potencia optima sería la intensidad con que el deportista expresa su 

mayor potencia al levantar un peso dado, la cual para sentadilla suele ser 75% a 80%, 

y en press de banco 70 a 75% (68). Algunos estudios pormenorizados relacionan el 

rendimiento y mejora de la potencia y fuerza máxima,  dependiendo de la edad y 

ejercicio, si se realizan todas las series en un rango que va de 55 a 95% del máximo de 

1RM (68), y no todas las series en la intensidad optima,  siendo la zona donde mayor 

cantidad de repeticiones debería hacerse la del 70-80% . En la tabla 2  se muestra el 

resultado de estudios estadísticos qué aconsejan que porcentaje de repeticiones hay 

que realizar por ejercicio y en qué zonas de intensidad para el período preparatorio y 

para el período competitivo. Nótese que el mayor porcentaje de las mismas se realizan 

en la zona 3 y 4. 

Estudios sobre una base de registros de entrenamiento de más de 1000 levantadores 

olímpicos (69) determinó los volúmenes e intensidades ideales de entrenamiento para 

obtener ganancias de fuerza y potencia máximas en constante mejoría y sin proponer 

mucho estrés de adaptación, determinando las repeticiones por series adecuada en 

cada intensidad. En la tabla 3 se muestran las relaciones propuestas 
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. 

 
Tabla 3: Relación de series, repeticiones por serie, total de repeticiones por zonas de intensidad 
(70).  

III.g. Repeticiones por serie  

La cantidad de repeticiones por serie guarda una relación con los objetivos e intensidad 

utilizada. En el desarrollo de la fuerza máxima y la fuerza explosiva usualmente y 

dependiendo de la intensidad, el numero promedio de repeticiones es de 3 a 5 para las 

intensidades dela zona 3 y de 1 a 2 para las intensidades en zona 4 y 5. 

La tabla 4 muestra las distintas relaciones recomendadas y aplicaciones según los 

objetivos. La tabla 5 muestra las repeticiones por tipo de ejercicio y énfasis de 

aplicación.(71) 

Tabla 4: Rango de repeticiones por serie, intensidad y efectos (71) 

Tabla 5: Repeticiones por serie, tipo de ejercicios y aplicaciones al tipo de fuerza (71). 

 

III.h. Press de banco con barra 

Ejercicio poli articular destinado a desarrollar pectorales, tríceps y serratos. Se deben 

tener en cuenta aspectos técnicos para la ejecución correcta y evitar lesiones. 
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Posición inicial: El deportista asume una posición supina en un banco en una posición 

de contacto corporal de 4 puntos los cuales son los pies, glúteos y escapulas ubicando 

el cuerpo en el banco de modo que los ojos queden debajo del borde de los soportes. 

La barra se toma con un agarre cerrado y en pronación. El agarre debe ser un poco más 

ancho que el ancho de los hombros, se recomienda que sea aproximadamente de 1,5 

o menos del ancho biacromial ya que los hombros se colocan en un ángulo de abducción 

de 45º (72). 

En la toma de la barra la misma debe recaer directamente sobre la muñeca, para evitar 

que lo haga sobre la palma de manera de no provocar lesiones en los flexores de la 

muñeca. La barra es elevada sobre el pecho con los codos completamente extendidos. 

Todas las repeticiones posteriores comienzan desde esta posición. Las escápulas 

deben procurar hacer una retracción, lo cual es llevar los hombros atrás y abajo, 

contrayendo dorsales y trapecios. Esto permite más seguridad ante posibles lesiones 

del hombro. Las caderas no deben despegarse en ningún momento del banco durante 

la ejecución. 

Ejecución del movimiento: En la fase excéntrica: la barra debe descender hasta la región 

inferior del pecho, los codos deben estar ligeramente adelantados de la 

perpendicularidad con la barra, también hay que tener en cuenta que entre el brazo y el 

tronco se debe formar un ángulo de 45° a 60°. Se debe llevar la barra hasta casi rozar 

el pecho evitando que rebote en el mismo.  

Fase Concéntrica: El recorrido es idéntico e inverso a la fase excéntrica, tratando de 

levantar la barra lo más rápido posible. 

Respiración: En la fase excéntrica se toma el aire y se suelta en la fase concéntrica. 

III.i. Sentadilla paralela barra tras nuca 

Representa un ejercicio poli articular que involucra como ejecutora principal, la 

musculatura extensora de cadera, y piernas pero también involucra musculatura del 

torso en apoyo al movimiento  como paravertebrales, lumbares,  trapecios, Oblicuos y 

transversos del abdomen.(73) 

Posición inicial: El deportista toma la barra con un agarre cerrado y en pronación (el 

ancho depende de la posición de la barra). Pasa por debajo de la barra y coloca los pies 

paralelos entre sí. Coloca la barra en una posición equilibrada en la parte superior de la 

espalda y los hombros en una de dos ubicaciones: 
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1. Posición de la barra baja: a través de los deltoides posteriores en la mitad del trapecio 

(usando un agarre de mano más ancho que el ancho de los hombros). 

2. Posición de barra alta: por encima de los deltoides posteriores en la base del cuello 

(usando un agarre de mano ligeramente más ancho que el ancho de los hombros). 

Levanta los codos para crear un "estante" para la barra usando la parte superior de la 

espalda y los músculos de los trapecios. La Barra apoya sobre la cúspide de los 

trapecios, Se debe retraer las escapulas y levantar un poco los trapecios para evitar que 

sobre las apófisis espinosa, generando incomodidad. 

Una vez debajo de la barra se extiende las caderas y las rodillas para levantar la barra, 

se da uno o dos pasos hacia atrás. Se deben colocar los pies separados al ancho de los 

hombros (o más anchos), parejos entre sí, con los dedos de los pies apuntando 

ligeramente hacia afuera. Todas las repeticiones posteriores comienzan desde esta 

posición. 

Fase de Descenso: En el descenso las caderas y las rodillas se flexionen lentamente 

mientras mantiene el ángulo del torso con el suelo relativamente constante (algo de 

flexión del torso es apropiado). Se debe mantener la espalda plana, los codos elevados 

y el pecho hacia arriba y hacia afuera. Los talones deben estar apoyados en el suelo y 

las rodillas alineadas sobre los pies. Debe evitar flexionar el torso ni redondear la 

espalda. Descender hasta que los muslos queden paralelos al piso. 

Fase de Movimiento Ascendente: El deportista extiende las caderas y las rodillas al 

mismo ritmo (para mantener constante el ángulo del torso con el suelo). Debe sostener 

una posición con la espalda plana, los codos altos y el pecho hacia arriba y hacia afuera, 

los talones en el suelo y las rodillas alineadas con la puta del pie. No flexionar el torso 

hacia delante ni redondear la espalda. Se continúa extendiendo las caderas y las rodillas 

hasta llegar a la posición inicial. Después de completar la serie, se da un paso adelante 

hacia el soporte y se deposita la barra sobre el mismo. 

Respiración en el ejercicio: se toma aire en la fase de descenso y se exhala en el 

ascenso. 

IV. Justificación 

La adecuación de la condición física de los deportistas a las demandas del deporte y el 

nivel de competencia constituye el principal objetivo de la preparación física, lo que 

significa lograr la aptitud condicional. La valoración de esta en los jugadores permite 

entender su relación con los resultados deportivos en lo individual y en lo grupal, y 

comprender los déficits sobre los que hay que focalizar el entrenamiento. En la literatura 
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existe diversidad de estudios relacionados con valores normativos generales sobre 

distintos parámetros de aptitud física. 

Muchos de estos estudios se han realizado en rugby profesional o amateur de divisiones 

mayores y otros no tantos para divisiones juveniles. 

En la literatura especializada se describen gran variedad de métodos de entrenamiento 

de la fuerza y su aplicabilidad en cuanto a determinación de las cargas, frecuencia de 

entrenamiento y cantidad de ejercicios,  pero estas descripciones se hacen tomando en 

cuenta una carga  para aplicar en un individuo, y  poco hay sobre una administración 

del entrenamiento de la fuerza, y diagramación de cargas en forma grupal, con 

composiciones tan heterogéneas debido a que en el rugby amateur y juvenil,  según los 

puestos, los niveles de fuerza absoluta son muy variables, haciendo complicado la 

administración de cargas personalizadas a un grupo que entrene en el mismo espacio 

y momento. 

Agregando que si el horario de trabajo es limitado (no más de 30 minutos) y hay pocos 

elementos la logística se complica y se corre riesgo de perder efectividad.  

La individualización de cargas es necesaria en el entrenamiento de la fuerza máxima 

para garantizar los efectos retardados del mismo, y hacerlo de manera grupal genera 

un desafío para encontrar los rangos de agrupamiento con una carga óptima, 

estableciendo una media por rango que sirva de estímulo apropiado para los extremos 

de ese grupo. 

La posibilidad de realizar ese entrenamiento grupalmente dentro del horario de práctica 

tradicional genera un compromiso de asistencia, cumplimiento del programa y un control 

apropiado de todos los integrantes pudiéndose homogeneizar los rendimientos y tratar 

de acercarlos a valores óptimos recomendados y de esa manera no endosarles la 

responsabilidad de realizarlo individualmente con el riesgo de que no lo hagan o que lo 

ejecuten erróneamente, ya que lo que se busca con esto es garantizar la mayor 

concurrencia grupal a un programa de entrenamiento de la fuerza. 

Estamos refiriendo a un nivel amateur de deportistas los cuales por su edad están 

sometidos a demandas diversas de disponibilidad de tiempo, escuela, estudios y tareas, 

deporte y a veces trabajo, por lo que disponer de horarios no es tan factible. Algunos 

clubes tienen un gimnasio o sector con elementos donde pueden realizar ese programa, 

y es una práctica general que se entregue un plan a los jugadores para que ellos lo 

realicen a contra turno bajo su propia responsabilidad o que concurran a un gimnasio 

privado donde se pueden perder los criterios de ejecución y control ya que terminan 

haciendo algo distinto o mal interpretado y en muchos otros casos se termina por no 

realizar el programa precisamente por ese conflicto de espacios y tiempos o porque 
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simplemente no hay una exigencia controlada de obligatoriedad ya que se ejecuta en 

días horarios y lugares distintos al signado por la práctica de rugby. 

En un mejor escenario si se pudiera concurrir con el grupo al gimnasio del propio club 

al ser divisiones numerosas se presenta el inconveniente de la utilización de los 

elementos, que no suelen ser suficientes ya que coinciden con la presencia de otras 

divisiones en el mismo espacio y se agrega a esto el problema de la asignación y control 

de cargas en un grupo heterogéneo en donde cada jugador tiene sus propios valores. 

Con todo esto hay que tener en cuenta además que un entrenamiento de la fuerza 

implica la asimilación de una carga que deberá coordinarse con otras demandas 

fisiológicas de entrenamiento y que debe estructurarse de tal forma que no interfiera con 

las mismas ni con los procesos de recuperación. 

La diagramación de un sistema resumido de entrenamiento de la fuerza, en donde se 

establezcan en igual medida para todos los participantes los volúmenes (repeticiones y 

series), los porcentajes de carga y la estrategia de agrupamiento que garantice valores 

muy cercanos a una individualización para trabajar al unísono con un plantel completo 

puede ser de gran utilidad para concretar el objetivo de lograr una aptitud acorde a los 

niveles de fuerza requeridos con el mayor número de integrantes, y establecer 

estrategias repetibles y prácticas para solucionar uno de los aspectos importantes que 

tiene la preparación física en este deporte. 

V. Materiales y Métodos 

Como se relató anteriormente 29 jugadores del plantel M19 de Duendes rugby Club 

realizaron un plan de entrenamiento de la fuerza durante los meses de Febrero a Mayo. 

Se realizaron 4 evaluaciones de ese período cada 4 a 6 semanas. 

Los datos de la evolución se controlaban con los ejercicios de Sentadilla y Press de 

banco plano, como representativos del nivel de desarrollo de la fuerza, en la última 

evaluación se relacionó la fuerza con su peso corporal para comparar con tablas 

estadísticas del deporte. 

V.a  Tipo de Estudio 

Se realizó un estudio de tipo descriptivo observacional retrospectivo longitudinal. 

V.b  Muestra 

La muestra se compuso por un total de 29 jugadores correspondientes a la división M19,  

pertenecientes al plantel juvenil del Duendes rugby Club de la ciudad de Rosario, con 

edades de entre 17 y 18 años. Los datos a analizar y que son objeto de este estudio 

fueron recolectados en el transcurso del período desde febrero a junio de 2022. 
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Criterios de inclusión: Jugadores Activos de la división M19 del Duendes rugby Club. 

Criterios de Exclusión: Jugadores que por alguna lesión o enfermedad no puedan 

ejecutar los ejercicios propuestos. Jugadores que no hayan realizado las evaluaciones. 

V.c  Instrumentos de Medición 

Para la evaluación de la fuerza y  posterior determinación de las cargas de 

entrenamiento se aplica el test de   repeticiones máximas (RM), el mismo se aplicó con 

las siguientes variantes (74). 

 5RM, (peso máximo que se puede levantar en 5 repeticiones consecutivas, sin 

poder realizar 6,). Esta Modalidad es la recomendada para personas con bajo 

nivel de entrenamiento en fuerza o sin experiencia alguna. Luego al peso 

registrado para determinar el 1RM,  se le aplica la fórmula de Epley (75): 1 RM 

= (0,0333 x (peso en Kg) x nº de repeticiones + Peso levantado en Kg, que de 

forma indirecta establece el 1 RM teórico. 

o Protocolo del test de 5 RM (76). 

 1. Comenzar  el 50% de 1RM estimado y ejecutar 5 repeticiones. 

Descanso por 1-3 min 

 2. Aumentar al  75% de 1RM estimado y ejecutar 3 repeticiones. 

Descanso por 1-3 min 

 3. Aumentar  el 80-90% de 1RM estimado y ejecutar el número 

máximo de repeticiones hasta 5. Descanso 3- 5 minutos 

 4. Aumentar de 2,5 a 5 Kg e intentar el máximo número de 

repeticiones posible (mientras se mantiene dentro de los 

requisitos técnicos del ejercicio). 

 3RM, (peso máximo que se puede levantar en 3 repeticiones consecutivas, sin 

poder realizar 4). Esta modalidad es la recomendada para persona con al menos 

4 semanas de entrenamiento de la fuerza, igualmente para la determinación del 

1RM teórico se aplica la ecuación de Epley. 

o Protocolo del test de 3RM (76) 

 1. Comenzar  el 50% de 1RM estimado y ejecutar 5 repeticiones. 

Descanso por 1-3 min 

 2. Aumentar al 75% de 1RM estimado y ejecutar 3 repeticiones. 

Descanso por 1-3 min 

 3. Aumentar al 80-90% de 1RM estimado y ejecutar el número 

máximo de repeticiones hasta 3 repeticiones. Descanso 3- 5 

minutos 
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 4. Aumentar de 2,5 a 10 Kg e intentar el máximo número de 

repeticiones posible hasta 3 (mientras se mantiene dentro de los 

requisitos técnicos del ejercicio). 

 

 1RM, (peso máximo que se puede levantar en 1 repeticiones, sin poder realizar 

una segunda consecutiva). Esta modalidad es la recomendada para deportistas 

con experiencia en entrenamiento de la fuerza y luego de al menos 8 semanas 

de entrenamiento. 

o Protocolo  del test  1RM  Utilizado (77): 

 1. Se comienza con el 50% de 1RM estimado y se realiza 5 

repeticiones. Descanso por 1-3 min 

 2. Se aumenta al 75% de 1RM estimado y realiza 3 repeticiones. 

Descanso por 1-3 min 

 3. Se aumenta  al 90% de 1RM estimado y realiza 1 repetición 

descanso por 2-4 min.  

 4. Los atletas ahora aumentan el peso y comienzan a encontrar 

su 1RM. Se debe completar una serie de intentos únicos hasta 

lograr 1RM. . Descanso de 3 a 5 minutos. Entre cada intento los 

incrementos de carga suelen oscilar entre el 2,5 y 10  

 

 

Las evaluaciones se realizaron en los meses de Febrero, Marzo, Abril y Junio. Todas 

las evaluaciones se realizaron sobre los ejercicios de sentadilla barra tras nuca y press 

de banco. En estos ejercicios se utilizó una barra de levantamiento olímpico y discos 

con diversos pesos. En la sentadilla se evaluó en la modalidad de sentadilla paralela, 

(descender hasta que el muslo este paralelo al piso) y en el press de banca hasta que 

la barra descienda a casi rozar el pecho. 

Para la evaluación final del peso corporal se utilizó una balanza electrónica Marca 

Tanita, Modelo TBF-511 con resolución de 0,500 gr. y máximo de 135 Kg. 

Para la recolección y tratamiento de los datos se utilizó una planilla electrónica Excel, 

de Microsoft Office. 
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V.d. Variables 

V.d.1  Variables principales 

 Peso levantado en Kg. 

 Repeticiones realizadas. 

 Peso corporal el Kg. 

El peso levantado expresado en Kg será la principal variable a analizar en este estudio, 

ya que lo relacionamos con el nivel de fuerza expresada, aunque en el ámbito de la 

física la fuerza se mide en N (Newton) por convención y en correspondencia con la 

bibliografía de referencia sobre la que se apoya este estudio utilizaremos los Kg. 

El peso corporal del jugador es referenciado en la última evaluación de este estudio con 

los Kg levantados para comparar los valores de fuerza relativa con los de la bibliografía 

de apoyo. 

La cantidad de repeticiones (ejecuciones del levantamiento)  para el protocolo de 1RM 

siempre deberá ser 1 (uno) pero en el caso de que, por el protocolo de ejecución del 

test, consigue hace 2 repeticiones, y en la próxima subida de peso no consiguió ninguna, 

se aplicó la fórmula de Epley con las repeticiones realizadas, igualmente se procedió 

con la aplicación del test de 5 RM que se realizó en la primer evaluación del estudio y 

con el de 3RM para la segunda evaluación. 

 

V.f. Procedimiento 

Para la primera evaluación realizada en Febrero y debido a que los deportistas 

evaluados en este estudio vienen de un período de receso y varios de ellos sin 

entrenamiento alguno, se aplicó el  protocolo del test de hasta 5RM,  y para la estimación 

del 1RM máximo teórico, al peso registrado se le aplicó la ecuación de Epley ya 

descripta. En la segunda evaluación, se aplicó el protocolo del test de 3RM, ya que los 

deportistas tenían un mes de entrenamiento, además se agregaron tardíamente nuevos 

deportistas no obstante, todos fueron evaluados con el mismo protocolo de 3RM y 

aplicación de la ecuación de Epley. La tercera y cuarta evaluación se utilizó el protocolo 

de 1RM. Debido a que no todos los deportistas completaron el esquema de 4 

evaluaciones para el control de los resultados sólo se incluirán los que hayan realizado 

las últimas 3 evaluaciones. 

Luego de cada evaluación los deportistas fueron agrupados en sub-grupos según el 

valor de su test, en rangos cuyo mayor valor no supere en un 15% al del menor valor,  

promediando ese rango y el  valor medio así obtenido constituye el 1RM a tomar como 

referencia en ese subgrupo y para cada ejercicio. Esto es así ya que en la planificación 
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que se detalla en la ilustración 2, y que se explica más adelante en esta sección,  cuando 

se tenga que ejecutar 3 o 4 repeticiones con el 90% del valor medio, para el deportista 

que se encuentra en el polo inferior de ese rango la carga real sería 95%, y si la amplitud  

máxima  del rango fuera mayor del 15 % no podría realizar las repeticiones estipuladas 

ya que la carga real sería aún mayor. 

Para esto con la ayuda de una planilla electrónica de cálculos se ordenan los datos de 

las evaluaciones de menor a mayor, luego se aplica la siguiente fórmula para determinar 

el rango: (Valor mayor – Valor menor)/ Valor Menor *100. 

De cada rango se obtuvo la media aritmética la cual fue tomada como 1 RM (100%) de 

la fuerza máxima para ese grupo. En las tablas 8 y 14 se muestra cómo fueron 

conformados los grupos luego de la primera evaluación de sentadilla y press de banco. 

Este procedimiento de agrupamiento se realizaba posteriormente a cada evaluación.  

Sobre el valor medio de cada agrupamiento se determinaron 2 zonas de entrenamiento, 

una correspondiente al 75% y 80%, denominada zona 3 y otra de 85% y 90% 

denominada zona 4 (78), ya que estas zonas son las más eficaces para el desarrollo de 

la fuerza máxima y la potencia. 

Se asignó un volumen de 24 repeticiones por ejercicio para la zona 3 y de 12 

repeticiones para la zona 4 debido a que los mismos responden a un rango medio 

apropiado para el desarrollo de la fuerza máxima y potencia. Las repeticiones por serie 

en las zonas de intensidad fueron las siguientes: en la zona 3 se realizaban 4 series x 3 

reps. x 75% + 4 series x 3 reps. x 80%. En la zona 4 se realizaban 2 series x 3 reps. x 

85% + 2 series x 3 reps. x 90%. 

Estas repeticiones por serie no tenían que constituir una carga metabólica importante 

ya que los entrenamientos se realizaban media hora antes de la practica formal del 

deporte y no debían acarrear fatiga, paralelamente constituyen el promedio adecuado 

de repeticiones por serie en las zonas de intensidad asignada para este estudio,  

relacionadas con la cualidad de fuerza máxima y potencia. 

Los entrenamientos se efectuaron 3 veces por semana, cada ejercicio del plan se 

realizaba solo una vez por semana. los demás ejercicios que integraban el plan fueron 

peso muerto rumano, press de hombros, dominadas, remo inclinado con barra, que no 

se testeaban y que fueron seleccionados en función de su relación con las acciones de 

levantar, traccionar y empujar que se producen en el deporte de rugby. La carga  en 

estos ejercicios era derivada de la siguiente manera: para peso muerto rumano (75%, 

de 1RM de sentadilla),  para remo inclinado (80% de 1 RM de press de banco), para 
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press hombro con barra (60% de press de banco) y para dominadas se toma como 

100% la diferencia entre el peso corporal y 100% de press de pecho, esa diferencia 

constituye el peso máximo a lastrarse (79), en los ejercicios adicionales como bíceps 

con mancuernas y fondo tríceps, la carga a seleccionar es el peso que debía cansar en 

las repeticiones propuestas de cada serie. 

Cada 2 semanas se debía rotar a la zona 4, con los ejercicios de modo que 2 semanas 

se trabajaba en zona 3 y 2 semanas en zona 4. 

Toda la planificación mensual a repetir se expone en la ilustración 2.  

Esta planificación se mantuvo a partir de la primera evaluación hasta la última. 

Las evaluaciones se hicieron cada 4 a 6 semanas dependiendo del calendario 

competitivo. Los test solo se tomaban sobre sentadilla y press de banco como control 

general de la evolución.  

El peso corporal se tomó en la última evaluación, previo a la misma,  con el objetivo de  

obtener una referencia para comparar la fuerza relativa con las tablas de la sección 

anexo. 

Para el control de la evolución y análisis de resultados, los mismos se volcaron a planilla 

electrónica de Excel,   se confeccionó por una parte  una tabla con  la evolución 

individual, media grupal y  diferencia porcentual de cambio de cada jugador por 

evaluación, y por otra parte,  otra tabla con rangos cuartiles  de los resultados de la 

primer evaluación tomada como referencia, en la cual se contabilizaba cuantos 

jugadores en cantidad y porcentaje conformaban cada cuartil, y conforme pasaban las 

evaluaciones que cantidad de jugadores se pasaban al cuartil superior. 

Ilustración 2 Planificación del Entrenamiento de la fuerza Grupo M19 (Elaboración Propia) 
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Dado que Muchos jugadores se agregaban al plantel en el mes de marzo en la segunda 

evaluación y otros varios no estuvieron presentes en todas las evaluaciones ya por 

abandono o lesiones  que le impedían ejecutar ejercicios con cargas máximas, para el 

análisis de los resultados,  tanto para la evolución de los test, como para el control de la 

migración entre cuartiles,  se consideró solamente los que completaron las 3 últimas 

evaluaciones de sentadilla por una parte, y press de banco por otra parte, y que por lo 

tanto son grupos de distinta composición. 

Pero para la determinación de las cargas medias por rango intergrupal se tomó a todos 

los participantes que realizaron el test desde la primera evaluación. 

 

VI. Resultados 

Los datos se exponen a continuación 

VI.a. Resultados Sentadilla  
 

 
Tabla 6 Evolución individual en Sentadilla y porcentaje de variación (▲%) 
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El gráfico 1 de barras siguiente permite una mejor visualización de los datos anteriores 

 

El gráfico 2 expone la evolución media y diferencia de porcentaje (▲%) del grupo que 

completo las últimas 3 evaluaciones en el ejercicio de sentadilla. 

Grafico 1: Evolución individual en sentadilla grupo que completó las 3 últimas evaluaciones. 

Tabla 7: Evolución individual en Sentadilla Jugadores que completaron las 3 últimas evaluaciones 
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Los grupos de entrenamiento se reasignaban luego de cada evaluación 

Agrupamiento luego de la primera evaluación 

 

 

 

 

 

Grafico 2: Evolución de valores medios de sentadilla del grupo que completo el total de las evaluaciones 

Tabla 8 Agrupamiento en Sentadilla luego de la primera evaluación 
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Agrupamiento luego de la segunda evaluación 

 

Agrupamiento de la tercera evaluación 

 

Tabla 9 Agrupamiento en Sentadilla luego de la segunda evaluación 

Tabla 10 Agrupamiento en Sentadilla luego de la tercera evaluación 
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Agrupamiento luego de cuarta evaluación. 

 

Tabla 11 Agrupamiento en Sentadilla luego de la cuarta evaluación 



 

30 
 

VI.b. Resultados Press de Banco  

 

 

En la tabla 13 se muestran los jugadores que completaron las 3 últimas evaluaciones 

 

Tabla 12 Evolución individual en Press de banco  

Tabla 13 Evolución individual en Press de banco Jugadores que completaron las 3 últimas evaluaciones  
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Para una mejor visualización en el siguiente grafico de barras se puede ver la evolución 

individual de ese grupo. 

 

 

 

El siguiente gráfico expone la evolución media del grupo anterior y los porcentajes de 

cambio del valor medio. 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 3: Evolución Press de banco individual jugadores que completaron las 3 últimas evaluaciones 

Gráfico 4: Evolución Press de banco. Valores medio Jugadores que completaron las 3 últimas 
evaluaciones 
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Agrupamientos luego de la primera evaluación 

 

 

Agrupamientos luego de la segunda evaluación 

 

 

 

Tabla 14 Agrupamiento press de banco primer evaluación 

Tabla 15 Agrupamiento press de banco segunda evaluación 
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Agrupamientos luego de la tercera evaluación 

 

 

Agrupamiento después de la cuarta evaluación 

 

 

Tabla 16 Agrupamiento press de banco tercera evaluación 

Tabla 17  Agrupamiento press de banco tercera evaluación 
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Distribución de jugadores y su evolución por  rangos cuartiles en  sentadilla tomado 

desde la segunda evaluación realizada el 15 de marzo. 

 

 

Distribución de jugadores y su evolución por  rangos cuartiles en  press de banco tomado 

a partir de la segunda evaluación realizada el 18 de marzo. 

 

 

 Tabla 18 Rangos cuartiles y cantidad de jugadores en cada evaluación en Sentadilla  

Gráfico 5 Evolución del % de jugadores entre rangos Cuartiles en sentadilla  

 Tabla 19 Rangos cuartiles y cantidad de jugadores en cada evaluación en Press de Banco  

Gráfico 6 Evolución del % de jugadores entre rangos Cuartiles en Press de banco  
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Evolución y porcentaje de diferencia entre la segunda y cuarta evaluación. 

Fuerza Relativa (peso levantado/peso corporal) en sentadilla y press de banco al de la cuarta 

evaluación 

 

 

Tabla 20: Evolución  de los Valores de fuerza en un período de 12 semanas 

Tabla 21 Fuerza Relativa al final de la última evaluación 
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VII. Discusión 
 

El deporte de rugby requiere de niveles apropiados de condición física de fuerza tanto 

como para asegurar un nivel óptimo de rendimiento como para prevenir lesiones, esto 

como en muchos otros deportes donde predominan contactos físicos importantes, 

acciones de lucha, caídas, arrastres , saltos, empujones, lanzamientos, levantamientos 

y gestos de mucha intensidad repetidos de manera intermitente no se discute. La 

problemática a resolver con divisiones juveniles es principalmente generar una adhesión 

al entrenamiento específico de la fuerza,  la cual generalmente se hace a contra turno. 

Uno de los temas a resolver era entonces realizar esta actividad previa y en el mismo 

turno al entrenamiento de rugby  en una sesión reducida en tiempo, en forma grupal y 

administrando los elementos y espacios que suelen resultar escasos dada la 

concurrencia en esos horarios de otros grupos de entrenamiento.  

La estrategia de dividirlos y agruparlos por valores en base a una media de un test de 

fuerza pero limitada por un rango de amplitud no mayor a un 15 % debía garantizar por 

una parte que al extremo inferior de ese rango cuando se le aplique la carga de 3 

repeticiones al 90% de la zona 4, no represente más del 95 a 98% de su test individual 

y por otro lado permita efectos positivos que permita evolucionar la condición de fuerza. 

Con esta estrategia se armaron de 3 a 5 grupos (dependiendo de los valores de cada 

evaluación), con una carga fija para cada grupo en las zonas de intensidad lo que 

permitió evitar la pérdida de tiempo para acomodar los pesos si se hiciera de forma 

individual y administrar la logística de los elementos y espacios trabajando grupalmente. 

La efectividad de la asignación de la carga fija (volumen de repeticiones por serie, series 

y % de carga) mostro una dinámica diferente en los ejercicios objeto de la evaluación 

que se analizan individualmente. 

En sentadilla el estudio del grupo de jugadores que completaron las ultimas 3 

evaluaciones (un total de 17) muestra una clara evolución en un promedio del 7% (siete 

por ciento) mensual  en la media grupal (tabla 7) valores que se  corresponde con 

similares reportados en bibliografía (80–82). 

Para el control de los resultados independientemente de tomar la evolución del valor 

individual y de la media grupal se establecieron rangos en base a cuartiles de los valores 

correspondientes a la segunda evaluación, tomándose estos como punto de partida y 

registrando que porcentaje de los jugadores de la muestra que completaron las tres 

últimas evaluaciones, estaban comprendidos dentro de cada cuartil y cómo se 

trasladaban a los rangos superiores conforme evolucionaban. 
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En las tabla 18 y gráfico 5  se informan esas composiciones y porcentajes de jugadores 

dentro de cada rango para el ejercicio de sentadilla. 

Como puede apreciarse en el gráfico 5, el  porcentaje de jugadores que integraban el 

rango cuartil más elevado de la segunda evaluación realizada el 15 de marzo era solo 

el 12% mientras que en la última del 7 de junio ya representaba el 47% lo que muestra 

una tendencia a la movilización y emparejamiento de los jugadores a niveles superiores 

de fuerza en este ejercicio.(83) 

En el Ejercicio de Press de banco la dinámica fue muy diferente. De 16 jugadores que 

completaron las 3 últimas evaluaciones solo 4 mejoraron entre la segunda evaluación 

del 18 de marzo y la tercera evaluación del 28 de abril, y el resto obtuvo valores menores 

a la anterior (84). En la última evaluación del 9 de junio se revierte un poco esa tendencia 

y con respecto a la evaluación del 28 de abril solo 8 jugadores (50%) mejoraron, y 

respecto del 18 marzo solo 11. Los promedios de mejora responden a un 4% en la media 

global en la última evaluación pero en la del 28 de abril el promedio de mejora fue 

negativo. 

En la tabla 19 y gráfico 6, se hace el análisis por cuartiles tomando como base los rangos 

de la evaluación del 18 de marzo y con el grupo que completó las últimas tres 

evaluaciones. 

Si bien hay una leve tendencia al pasaje de jugadores de los rangos inferiores a los más 

altos, la misma no tuvo similitud con la  dinámica de sentadilla. 

Una de las explicaciones posibles luego de interrogar a los jugadores es que los mismos 

manifestaron incomodidad en los test máximos ejecutados, debido a que los bancos en 

que debían hacerlo eran inseguros ya que tenían un respaldo móvil que al momento de 

ponerlos totalmente planos estos se balanceaban y además eran muy angostos 

proporcionando una base de apoyo inestable. Hay que recordar que las dos primeras 

evaluaciones se hicieron sobre 5 y 3 RM para luego convertirlo por formula a 1RM, ya 

que en estas se agregaban jugadores con poca experiencia, pero en las últimas dos 

evaluaciones ya se testeaba sobre el peso máximo a movilizar en una repetición y 

cualquier inestabilidad de la superficie de apoyo pudo incidir en el resultado de la 

capacidad máxima, algo que no ocurrió en sentadilla. 

Otro factor que pudo incidir en una mayor mejoría en sentadilla con respecto al press de 

banco, es que las extremidades inferiores hayan tenido un mayor estimulo de 

entrenamiento en las ejercitaciones que se realizaban posteriormente en las prácticas 

de rugby (85–87). Hay alguna evidencia  respecto a mayores mejorías de la fuerza ante 
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un mismo volumen de entrenamiento a favor de las extremidades inferiores respecto a 

las extremidades superiores (84). 

Si bien el plan de entrenamiento de la fuerza tenía un idéntico volumen en ambos 

ejercicios, en las prácticas deportivas se suman otros movimientos que incluyen 

aceleraciones, arrastres, empujes y acciones de lucha que consisten en aplicar fuerza 

con las extremidades inferiores en contra del piso, que no guardan paralelismo en 

cantidad de repeticiones con acciones de empuje realizadas con los brazos lo que pudo 

haber sumado una influencia desequilibradora en los resultados de las evaluaciones ya 

que en el marco de este estudio no existió un grupo control que solamente hicieran los 

ejercicios del plan de fuerza y no practicaran rugby.  

Los aumentos de fuerza registrados en el ejercicio de sentadilla en el período de 12 

semanas  (tabla 20) del grupo analizado que completo las 3 últimas evaluaciones (desde 

16 de marzo a 9 de junio) en la media grupal fue del 15% aproximadamente en un 7% 

cada 6 semanas, individualmente el rango va de 4% a 50% . Estos valores concuerdan 

con la bibliografía para períodos y métodos de entrenamiento similares, (81,88) teniendo 

en cuenta que la frecuencia de entrenamiento del plan era de 3 días a la semana pero 

los ejercicios de sentadilla y press de banco solo se hacían una vez por semana en 

algún día especifico (Sentadilla el día 1, press de banco el día 2). 

En el ejercicio de Press de banco (tabla 20) las mejorías en promedio para mismo 

período (12 semanas), muestra una media de 3% pero hay dudas de que esas 

evaluaciones sean fiables por los problemas de incomodidad y estabilidad de banco 

sobre los que se tomaban. 

En cuanto a la fuerza relativa (tabla 21) los valores promedio e individuales alcanzados 

en la evaluación de junio en el test de 1RM de sentadilla superan (promedio 1,9 contra 

1,6) o igualan en press de banco (1,2 contra 1,2) a los de algunos estudios relevados 

para esa franja de edad en el deporte de rugby (20, 89–90),  (ver tablas en anexo), pero 

en press de banco, los test de fuerza  realizados pudieron haber estado sub valorados 

por lo que esa diferencia puede ser mayor. 

Se requieren más estudios para comprobar qué efectos pueda tener esta metodología 

sobre la masa muscular y otras cualidades de fuerza como el salto y la velocidad, pero 

es de esperar que los niveles de masa muscular no se modifiquen mucho, dada la 

naturaleza de las cargas y que sí se mejore sobre los procesos de coordinación 

intramuscular. 
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VIII. Conclusiones 
 

Una programación de entrenamiento de la fuerza con cargas de pocas repeticiones que 

minimicen el tiempo de entrenamiento y la cantidad de ejercicios puede aplicarse de 

manera grupal con efectividad para alcanzar valores acordes a niveles de condición 

física aceptables sin acarrear fatiga a las prácticas deportivas que se ejecuten inmediata 

y posteriormente, en divisiones juveniles de rugby . 

Las estrategias de agrupamiento de los deportistas por valores dentro de un rango y 

posteriormente asignarle una carga media relativa  permite manejar grupos numerosos 

sin sacrificar intensidad de entrenamiento de los integrantes dentro de dicho rango, 

además de aprovechar mejor el tiempo y los recursos materiales. 

La efectividad del sistema estará directamente relacionada con la valoración continua 

de las cargas para determinar y rearmar los grupos en virtud de las evoluciones, 

generando con esto una homogenización de los valores de los deportistas hacia los 

grupos superiores, y con el tiempo lograr que solamente queden 2 o 3 grupos . 

El sistema abre el interrogante  de si podría utilizarse en otros en deportes  grupales con  

jugadores  juveniles con bajos niveles de fuerza en  períodos competitivos largos donde 

se pretenda aumentar la fuerza relativa manejando grupos numerosos, administrando 

económicamente los recursos materiales y temporales, pero se requiere más 

investigación al respecto.
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X.  Anexos 

Tablas de normas de condición física de Fuerza de seleccionados deportivos 

internacionaless de rugby. 

 

Valores Normativos para selecciones del país de Gales Fuente: congreso de Preparación física 
en ocasión del campeonato Mundial Juvenil de rugby Rosario, 2019 
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Arriba: valores Normativos para selecciones de Unión Argentina de rugby, Abajo: Valores 
Normativos Seleccionados de Sudafricanos en rugby. Fuente: Congreso de Preparación 
física en ocasión del campeonato Mundial Juvenil de rugby Rosario, 2019 2 
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Valores de Fuerza Relativa expresados en Porcentaje de Sentadilla y Press de Banco de jugadores de rugby 
integrantes del seleccionado M19 de Rosario 2013, Fuente: Centro médico de evaluaciones Deportivas de la 
Provincia de Santa FE. 


