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RESUMEN:

Introduccién: Las lesiones traumaticas en los deportes de colision como el Rugby son
muy frecuentes, esto genera una fuerte preocupacién ya que son condiciones de un
manejo complicado y que tienden a aumentar sus indices de incidencia, de modo que

para reducirla se deben centrar todos los esfuerzos en la prevencién de la lesion.

Objetivo: Analizar las caracteristicas de los programas basados en el fortalecimiento o
entrenamiento técnico con el fin de prevenir las lesiones traumaticas en los jugadores de

Rugby.

Métodos: Se realiz6 una revision bibliografica, que se basé en el recopilado de informacion de
bibliotecas virtuales (PubMed, Google académico, Biblioteca Virtual en Salud (BVS) y la
Biblioteca Electrénica de Ciencia y Tecnologia del MinCyT) en un periodo que se extendio
desde el 2012 hasta la actualidad, donde se implement6 la basqueda de material que incluya
una de las estrategias mencionadas con anterioridad para analizar sus métodos de

implementacion y los efectos generados en la poblacion a la cual fue aplicada.

Resultados: Se identificaron un total de 1.125 articulos posibles, después de eliminar los
duplicados y analizar los articulos segun los criterios de inclusion y exclusion, solo 8
articulos calificaron para el analisis. Los datos se informan de jugadores de rugby de
diferentes paises. Los hallazgos se presentan con referencia especifica a los factores de
riesgo modificables de lesiones traumaticas previamente reconocidos que incluyen la
fuerza del cuello, el tamafio del cuello, la rigidez cervical, la postura en las diferentes

situaciones de juego y los ejercicios previos a la actividad.

Palabras clave: Columna Cervical — Prevencion - Lesiones traumaticas - Entrenamiento

técnico — Rugby — Fortalecimiento.
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Andlisis de programas basados en el fortalecimiento y entrenamiento técnico para
la prevencion de lesiones traumaticas en cabeza y columna cervical en jugadores
de Rugby.

I. INTRODUCCION.

El rugby ha ganado popularidad internacional a lo largo de los afios, convirtiéndose en uno de
los deportes de colision mas jugados a nivel amateur y profesional en todo el mundo, con
aproximadamente 9,6 millones de jugadores registrados en 123 paises. La combinacion de
altas exigencias fisicas, junto con la exposicion a colisiones y contactos, significa que los
riesgos inherentes de lesiones son sustanciales. Al ser un deporte de colision, es mas
frecuente la presentacion de lesiones traumaticas. Existen riesgos inequivocos de lesiones en
la cabeza y el cuello en el rugby y representan entre 15% y 30% de todas las lesiones. Estos
traumatismos comprometen el prondstico vital, ya sea provocando de inmediato trastornos

neurolégicos mortales o bien por desplazamiento secundario(1,2).

Dentro de las lesiones ocasionadas por traumatismos, la que ocurre con mayor frecuencia
es la conmocion cerebral y se reconoce cada vez mas como una prioridad de salud a nivel
internacional, con el potencial de un impacto a largo plazo en la salud y el bienestar de los
deportistas. En las lesiones producidas a nivel de la columna cervical, se pueden incluir
fracturas Oseas, cortes, esguinces de ligamentos y tendones, musculos tensos y
contusiones musculares profundas en cuello y hombros. Los mecanismos de lesion
suelen definirse seguln las fuerzas especificas aplicadas de manera individual o multiples,
el grado de lesion dependera de la cantidad de fuerzas aplicadas y de la magnitud de la
misma. Son secundarias a las siguientes fuerzas: hiperflexién, hiperextension, rotacion

lateral, carga axial o0 una combinacion de estas(3-5).

En el Rugby, se ha observado que la mayoria de las lesiones traumaticas en la regién
cervical y la cabeza se producen durante los tackles, esto se debe a que los jugadores no
cuentan con una técnica correcta para realizarlo y/o a al inadecuado posicionamiento de
la cabeza durante la realizacion del movimiento. Especificamente, si se realiza un tackle
con la cabeza hacia abajo (o colocada en forma axial) se produce un gran incremento en
el riesgo de sufrir una lesién cervical o0 una conmocién. Se plantea una hipétesis de que la
incidencia de lesiones depende de la posicién de la cabeza del tackleador en relacién con
el portador de la pelota y que las técnicas adecuadas de tackle pueden reducir en gran

medida el riesgo de lesiones. Por eso el atleta debe mantener la cabeza levantada y
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ubicada en el lado externo del cuerpo del jugador contrario para realizar el impacto y
responder al juego adecuadamente (2,6,7).

Otro de los riesgos mas frecuentes asociados al deporte es la formacién del scrum, que
es una parte del juego llevada a cabo por los jugadores delanteros (Forwards) después de
una falta en el juego. La misma consiste en que los delanteros se unan y generen un
empuje contra los delanteros del equipo contrario, para disputar la pelota. Siendo ésta la
formacién que vincula mas peso, generara un mayor indice de lesiones cervicales en los
tres pilares (primera linea) de la posicién, es decir los jugadores que se encuentran en
contacto con el equipo contrario. Realizando el scrum los jugadores pueden sufrir fatigas
musculares debido a la mala postura y a la falta de implementacion del reglamento. Por
eso el cuello debe mantenerse extendido y, frente a una caida eventual del Scrum, es
necesario fortalecer la musculatura que inclina la cabeza hacia los costados y la que

flexiona la cabeza hacia delante (4,8).

Dentro de los factores de riesgo modificables en los jugadores, la fuerza es uno de ellos, y
su entrenamiento puede modificar la capacidad de los tejidos y mejorar la forma en que el
sistema musculoesquelético tolera las fuerzas externas. Un programa de fortalecimiento
puede ser relevante para la prevencion de lesiones en los atletas, ya que aquellos con
menores capacidades para producir fuerza tendrian méas probabilidades de sufrir una
lesion. Ademas, no solo permitiria aumentar la fuerza muscular, sino también mejorar la
coactivacién muscular, la propiocepcién y brindar mayor estabilizacion de la musculatura

cervical (6).

Los factores de riesgo, planteados en las diferentes situaciones del juego, sugieren que
una estrategia de reduccion de lesiones trauméticas en la cabeza y la region cervical
podria centrarse en el fortalecimiento de la musculatura del cuello y en la reeducacion
postural en los principales eventos de colision, “scrum” y “tackle”, y conseguir que los
jugadores realicen una técnica Optima con una musculatura entrenada para prevenir
lesiones trauméticas y de hipermovilidad (4,7,8). Dicho esto, surge la siguiente
interrogante: ¢Cuales son las caracteristicas de los programas basados en el
fortalecimiento y entrenamiento técnico para la prevencién de lesiones traumaticas en

cabeza y columna cervical en jugadores de Rugby?
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Il. OBJETIVOS.
Il. a. Objetivo general:

Analizar las caracteristicas de los programas basados en el fortalecimiento y
entrenamiento técnico para la prevencion de lesiones trauméaticas en cabeza y columna

cervical en jugadores de Rugby.
Il. b. Objetivos especificos:

- Explicar los tipos de ejercicios que puedan incluirse dentro de un programa de
entrenamiento de la musculatura cervical.

- Describir la dosificacion mas apropiada para implementarla dentro de la
preparacion fisica de los jugadores.

« Desarrollar los métodos de ensefianza para una correcta ejecucion técnica y

postural en las diferentes situaciones de juego.
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la prevencion de lesiones traumaticas en cabeza y columna cervical en jugadores
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lll. MARCO TEORICO.

lil. a. Columna cervical.
lil. a. 1. Anatomia y biomecanica.

El raquis cervical es la parte alta de la columna vertebral. Esta compuesta de 7 vértebras
cervicales y empieza a la base del craneo, el hueso occipital, y se termina antes de la
porcién dorsal D1. Entre cada vertebra (a partir de la segunda), encontramos un disco
intervertebral, que permiten los movimientos, pero también absorben los impactos
verticales. El disco se constituye de un anillo fibroso y un ndcleo pulposo que mueve con
los movimientos. También, encontramos las raices de los nervios periféricos que salen
entre cada vertebra, estas raices nacen de la medula espinal, que se sitia en el centro de
las vértebras. Y, por ultimo, las vértebras permiten un paso por las arterias vertebrales a

nivel de los dos lados de las espinosas para irrigar el cerebro (9,10).

La columna cervical tiene tres funciones importantes: la movilidad, la rigidez y la
proteccién. Es movil y flexible para sostener la cabeza y llevar a cabo sus principales
movimientos, que son la flexion/extension, la rotacion y la inclinacién. Es rigida, gracias a
las vértebras, para soportar cargas axiales. Y también, protege la medula espinal y las
raices nerviosas que salen. Cabe destacar que, puesto que es el segmento de la columna
vertebral el mas mavil, también es el mas fragil. La columna cervical se compone de 2

segmentos: el raquis cervical superior (C1-C2) y el inferior (C3-C7) (3,10).

El raquis cervical superior se compone de las dos primeras vertebras, el atlas C1 y el axis
C2, y del hueso occipital (base del craneo). Esta cadena articular tiene tres ejes y tres
grados de libertad. Las dos primeras vértebras tienen caracteristicas particulares que las
diferencian de las otras vertebrales. La primera vertebra, denominada atlas, tiene forma
de anillo con una parte anterior y posterior. Se articula con el occipital y la vértebra C2. A
la diferencia del resto de las vértebras, no posee cuerpo vertebral ni apoéfisis espinosa;
pero si apdfisis transversas en los dos lados (particularmente grandes). Sirven para el
paso de la arteria vertebral y la vena. La segunda vértebra, se denomina axis. Esta tiene
una particularidad, posee una eminencia vertical, denominada diente del axis o apofisis
odontoides, que se dirige hacia arriba y se articula con el atlas. La apofisis forma un eje o

pivote alrededor del cual rotan tanto el atlas como la cabeza. Al igual que el resto de las
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vértebras cervicales, cuenta 2 apofisis transversas y una apofisis espinosa en su arco
posterior, que podemos palpar. Permiten dos articulaciones: Occipito-atloidea (O-C1): con
principales movimientos la flexion y extensién (15°). Y Articulacion atloidoaxoidea (C1-

C2), con un movimiento de rotacién muy importante (45°) (10).

El raquis cervical inferior se extiende de la vértebra C3 hasta la vértebra C7. En este
segmento, todas las vértebras estan constituidas igualmente. Constan de: Un cuerpo
vertebral, que es la base que soporta el peso de la vértebra. Se sitGa en la parte anterior
de la vértebra, cada cuerpo vertebral esta en contacto con un disco intervertebral a nivel
superior e inferior. El arco posterior, que hace la unién con el cuerpo vertebral. El agujero
gue esta formado en el centro del arco se llama el foramen vertebral y permite el paso de
la medula espinal. Las apdfisis, las tres mas importantes son las transversas (en cada
lado) y la espinosa porque tienen inserciones musculares y ligamentosas. Cada vertebra
se articulan entre si gracias a carillas superiores e inferiores. Entre cada una,

encontramos el disco intervertebral (10).

[
Vertebra C2 A H""ﬁ"‘
"‘ —& Disco intervertébral
> A
L
Ralces o, o Arteria
nerviosas W

4 A"
Imagen 1. Columna cervical (11).

La movilidad del raquis inferior representa 2/3 de la movilidad total del raquis cervical. La
flexién/extensién predomina en este segmento con 100° de amplitud. Los segmentos C5-
C6 y C6-C7 son los mas maviles. Ademas, hace movimientos de inclinaciéon y rotacién

lleves (15°) pero son mas predominantes en el segmento superior (12).

Durante la extension, el cuerpo de la vértebra suprayacente se inclina y se desliza hacia atras.
El nicleo pulposo del disco se desplaza ligeramente hacia delante. Esta limitado por la tensién

del ligamento longitudinal anterior y por los procesos espinosos (transversas y
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espinosas) que bloquean los movimientos extremos. Ademas, los musculos localizados
en la parte posterior del cuello son activadores: hacen el movimiento de extension dando

fuerza y al mismo tiempo equilibran las fuerzas (12).

Durante la flexion, el cuerpo de la vértebra suprayacente se inclina y se desliza hacia
delante, lo que provoca el desplazamiento del nicleo hacia atras. Esta limitado por las

tensiones ligamentosas (12).

El otro movimiento es el conjunto de la inclinacién y rotacién. La orientacién de las carillas
articulares, en direccién abajo y atras, hace que no existe una rotacion y una inclinacioén
puras. En efecto, como las carillas no son planas, se asocian los dos movimientos: el
sentido abajo/arriba para hacer la inclinacion y el sentido delante/atras para hacer una

rotacion (12).

lll. a. 2. Musculatura.

De manera general, los musculos nos permiten en nuestra vida cotidiana, el movimiento.
Ya sea para desplazarnos, tomar objetos o respirar, utilizamos constantemente nuestros
musculos. En el mundo del rugby, los musculos son esenciales segun sus multiples
papeles. En efecto, permiten: Mover (correr) durante todo el partido, lanzar la pelota,
mantener una postura durante un esfuerzo estatico como en el scrum y hacer fuerza en
las piernas en las situaciones de empuje, proteger los huesos y articulaciones, resistiendo
a choques brutales (placajes), estabilizar las articulaciones importantes como las
cervicales gracias a pequefios musculos durante una fase de contacto (Tackle, scrum),

controlar los movimientos de los ojos y la orientacion durante un partido (13).

A nivel del sistema muscular cervical, encontramos numerosos musculos entre la base del

craneo y la cintura escapular que se separan en 2 grupos:

« Los musculos intrinsecos o craneo raquideos. Son profundos, pequefos Yy tienen
la funcion de estabilizar y controlar los movimientos de la columna cervical. Es
necesario que sean potentes porque son la primera barrera protectora de las
cervicales, y permiten evitar todo desplazamiento o fracturas de estas durante un

impacto importante como el tackle. Ademas, permiten tener una buena postura del

6
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raquis cervical durante la fase de empuje del scrum. Por ejemplo, tenemos a los
interespinosos, semiespinosos, suboccipitales (10).

« Los musculos extrinsecos o0 craneos escapulares. Son superficiales y generalmente
mas grandes y potentes, lo que permite la movilizacion y la elevacion de la cintura
escapular. Tienen un papel muy importante en el juego ya que otorgan la fuerza para
tacklear, pero también, tienen que resistir a choques brutales porque son los primeros
implicados, como durante el scrum. Por ejemplo, son los trapecios,
escalenos, esternocleidoccipitomastoideo (10).

Localizacion de los grupos musculares en diferentes partes del cuello en funcién del

movimiento que generan:

« Los musculos que hacen la flexion se localizan en la parte anterior del cuello como
el musculo longisimo del cuello (10).

« Los musculos que hacen la extension se encuentran en la parte posterior, el
trapecio como los suboccipitales son musculos extensores (10).

« Por la rotacién/inclinacion, los musculos tienen una origen o insercion en la parte
lateral del cuello. Por ejemplo, el ECOM o escalenos son musculos que permiten la

rotacion del cuello (10).

lil. a. 3. Ligamentos

Un ligamento es una banda de tejido conectivo fiboroso muy fuerte, que une dos huesos
formando una articulacion. Permite un movimiento, pero también estabiliza para

protegerlo de un movimiento excesivo forzado (una hiperextension o hiperflexion) (14,15).

A nivel del raquis, existen los ligamentos longitudinales: un anterior y un posterior, que se
extienden desde la base del craneo hasta el sacro. Estos ligamentos limitan, respectivamente,
la extension (longitudinal anterior) y la flexiébn (longitudinal posterior). Ademds, entre las
apofisis espinosas de cada vertebra encontramos ligamentos que limitan el movimiento de
flexion (interespinosos). Y, por dltimo, a nivel de las apofisis transversas, otros ligamentos

limitan la rotacién e inclinacion (intertransversos). Se pueden distender si

Fleitas Julidan-Marengo Matias



Andlisis de programas basados en el fortalecimiento y entrenamiento técnico para
la prevencion de lesiones traumaticas en cabeza y columna cervical en jugadores
de Rugby.

hacemos movimientos excesivos y que son demasiado débiles, lo que provoca por
ejemplo esguince (14,15).

En el mundo del rugby, es esencial que sean muy potentes para proteger las cervicales de un
desplazamiento o una fractura, pero también para impedir un movimiento excesivo. Los 10
ligamentos del cuello estan solicitados durante los tackles para evitar una hiperextensién o
hiperflexion, y también durante el scrum para estabilizar el cuello en posicion de extension.
Sobre todo, el ligamento longitudinal anterior es el mas implicado en los forwards por la

elevada frecuencia de formacion de scrum durante un partido (14,15).

lll. b. Lesiones traumaticas:

Dentro de las lesiones del raquis cervical alto existen:

1) Luxaciones atloaxoideas. Distancia atlo-axoidea > 5mm: Es un trauma en flexién con
lesion del ligamento transverso por elongacion, rotura o avulsién de las inserciones. Se

puede observar en casos de hiperlaxitud y enfermedades reumaticas (16).
2) Fracturas del atlas (16):

« F. arco post: hiperextension.

* F. Pediculos: compresion.

« Desplazada: traccion.

« Lesiones ligamento transverso.

3) Fracturas del axis (16):

« Fracturas de la odontoides, asociado a lesion neurologica en el 25%. Hay tres
tipos, pudiendo ser de la punta, del cuerpo y de la base. El tipo | o Il tendr4 un
tratamiento quirdrgico.

« Fracturas del ahorcado (Hangman): fractura de los pediculos.

« Espondilolistesis traumética.

Dentro de las lesiones del raquis cervical bajo existen (16):

« Fracturas en lagrima: Separacion fragmento anteroinferior del cuerpo.
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» Hiperflexion.
» Luxaciones.
« Desplazadas.

« Lesion neuroldgica.

lll. b. 1. Conmocion:

Una conmocion cerebral puede ocurrir cuando la cabeza golpea un objeto o un objeto en
movimiento golpea la cabeza. Una conmaocién es un tipo de lesién cerebral. También se le

puede llamar lesion cerebral traumatica (17).

Una conmocién cerebral puede afectar la forma en la que funciona el cerebro. La magnitud de
la lesion cerebral y el tiempo de duraciéon depende de qué tan severa sea la conmocion. Una
conmocion puede causar a dolores de cabeza, cambios en la lucidez mental, pérdida del

conocimiento, pérdida de memoria y cambios en la forma de pensar (17,18).

Contusion cerebral

Imagen 2. Conmocion cerebral (19).
lil. b. 2. Lesién medular

Una lesion de la médula espinal, lo que implica dafio en cualquier parte de la médula
espinal o en los nervios del extremo del canal espinal (cola de caballo), a menudo causa
cambios permanentes en la fortaleza, la sensibilidad y otras funciones del cuerpo debajo
del sitio de la lesion. La capacidad para controlar las extremidades después de una lesion
de la médula espinal depende de dos factores: el lugar de la lesion en la médula espinal y

la gravedad de la lesion (20).
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La parte mas baja de la médula espinal que permanece intacta después de una lesion se
conoce como el nivel neurolégico de la lesion. La gravedad de la lesién suele llamarse

"integridad" y se clasifica de algunas de las siguientes formas:

« Completa. Si toda la sensacién (funcién sensorial) y toda la capacidad para
controlar el movimiento (funcion motora) se pierden por debajo de la lesion de la

médula espinal, la lesibn se denomina completa (20).

« Incompleta. Si tienes cierta actividad motora o sensorial debajo de la zona

afectada, la lesion se denomina incompleta (20).
Ademas, la paralisis por una lesion de la médula espinal puede denominarse:

« Tetraplejia. También conocida como cuadriplejia, esto significa que los brazos, las
manos, el tronco, las piernas y los érganos pélvicos estan afectados por la lesién

de la médula espinal (20).

- Paraplejia. Esta paralisis afecta la totalidad o parte del tronco, las piernas y los
organos pélvicos (20).

lil. c. Rugby.

El rugby es un juego colectivo en donde dos equipos se enfrentan, con el objetivo de
llevar un balén ovalado hasta llegar a la linea de in-goal. La duracion del partido es de 80

minutos, dividido en dos partes de 40 con 10 minutos de descanso entre ellas (4).

Este deporte de colision nacié en Inglaterra en 1823 y se difundié por el mundo siendo un
deporte amateur. En 1995 se volvié profesional y a partir de este evento, ha evolucionado
mucho, volviéndose un juego mas intensivo, es a decir que no hay muchos momentos de
parada para descansar y la velocidad de juego ha aumentado, lo que provoca tackles mas
impresionantes y peligrosos por culpa de la potencia de los choques entre los jugadores.
También, el profesionalismo ha mediatizado el rugby y por consecuencias, ha hecho
evolucionar las reglas de seguridad. Los arbitros son mas exigentes en cuanto al juego
peligroso (dar golpes en la cabeza, placajes peligrosos, derrumbes de scrum, protocolo de
conmocion) y castigan mas rapidamente. Todos estos cambios son consecuencias del
profesionalismo, en efecto, el profesionalismo implica cambios en la vida del jugador como
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mas entrenamientos (2 al dia durante 6 dias), mas musculacion y preparacion fisica, una
buena higiene de vida con dia de recuperacion después de un partido, curacién con

fisioterapeuta, etc. (22).
lil. c. 1. Reglamento.

Para pasar la pelota a un compafiero debe hacerse hacia atras, puede ser pateada hacia
adelante, pero, para poder intervenir, los comparfieros del equipo del pateador deben estar
detrds de la pelota en el momento en que la pelota es pateada, esta aparente
contradiccion crea la necesidad de tener un buen trabajo de equipo y una gran disciplina,
ya que muy poco es lo que se lograra jugando individualmente. Sélo trabajando en equipo
los jugadores podran hacer avanzar la pelota hacia la linea de in-goal de los oponentes y
eventualmente marcar puntos para ganar el partido. El Rugby tiene aspectos propios,
pero al igual que otros deportes se ocupa esencialmente de la creacién y utilizacion de
espacios, el ganador de un partido sera el equipo de jugadores que puedan ocupar los
espacios y usarlos inteligentemente, mientras le niegan al equipo oponente tanto la

posesion de la pelota como el acceso al espacio en el cual usarla (23).

El campo es de forma rectangular y de césped, sus medidas poseen un maximo de 100
metros de largo y 70 de ancho. A dicho campo de juego se le suman dos areas, la zona
de marca (o in-goal) en cada uno de los extremos, de no mas de 22 metros cada una, en
donde se realiza el try. Muchas canchas no respetan estas medidas y poseen como
minimo 91 metros de largo, 65 metros de ancho y cada zona de in goal la minima es el
10% del largo minimo, o sea 9,1 metros. Las lineas marcadas con puntos son la de los 40
metros y la de los 5 metros, en cambio la linea de 22 metros y la de 50 metros es una
linea marcada seguida. En los extremos del campo, en el centro de la linea de marca, se
encuentran instalados dos postes separados entre si por 5, 6 metros y unidos por un
travesafno situado a 3 metros de altura. Los postes deben tener un minimo de 3,4 metros

de alto, lo que le da al conjunto de los tres palos una forma de H (24).
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Imagen 3. Representacion del campo de juego del rugby (23).

En este juego existen tres tipos de categorias que dependeran de la cantidad de
participantes por equipo. Equipos de 7 o “Rugby seven”, donde solo hay 7 jugadores por
equipo y el partido se divide en dos tiempos, que pueden ser de 7 o de 10 minutos, segun
se trate de partidos normales o finales. Equipos de 13 jugadores denominado “Rugby
league” que se identifica porque se enfrentan dos equipos de 13 jugadores cada uno y
cuatro reservas por cada lado. Equipos de 15 jugadores “Rugby unién”, que es la

modalidad mas conocida y que disputan dos equipos de 15 jugadores cada uno (4).

En la disposiciéon del campo de juego, los forwards o delanteros son los jugadores numerados
del 1 al 8 y forman el pack, mientras que los jugadores del 9 al 15 son los backs o la llamada

linea de tres cuartos; de acuerdo con estas particularidades, cada posicion en
12
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el rugby debe cumplir con ciertas caracteristicas morfofuncionales. El “pack” de forwards
(jugadores del 1 al 8) tiende a estar conformado por los jugadores mas robustos y
potentes, ya que chocan constantemente con sus oponentes; los backs (jugadores del 9
al 15) son mas altos y veloces, ya que estan dispuestos a ganar el balon a través de
saltos y movimientos rapidos. Estas diferentes posiciones dentro del area de juego exigen

unos atributos fisicos y técnicos especificos (25).
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Imagen 4. Posiciones del rugby de 15 jugadores (25).
Existen varias formaciones en el rugby, las principales son:

« Scrum: Es un reinicio del juego que se genera a partir de una infraccion leve como
por ejemplo un pase hacia delante o una caida del balén de las manos del jugador
hacia delante, en esta formacién los fowards disputan por la posesion de la pelota
(26).

» Line-Out: Es una manera de reanudar el partido luego que un jugador portador de
la pelota o ella sola cruce la linea de touch, el equipo contrario sera el encargado
de lanzar el balén hacia el campo (27).

« Tackle: Es la herramienta utilizada por el equipo contrario para defender el ataque
y asi logra disputar la posesion de la pelota (28).
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« Ruck: Se origina luego de la circunstancia del tackle es el método de disputa de
pelota, a partir del ruck se genera la linea de off-side y es en donde se genera la
mayor cantidad de infracciones (28).

« Maul: Se origina luego de una situacion de contacto en donde el equipo
contrario sostiene al portador de la pelota, logrando que ella no haga contacto
con el césped, puede ser un modo eficaz de mantener la pelota y llegar al in-

goal contrario. A partir del maul se generan las lineas de off-side (28).

lil. c. 2. Lesiones en el rughy.

Al participar en deportes de colisién, siempre existira el riesgo de lesionarse ya que el
impacto dinAmico de la colision puede sobrecargar el sistema musculoesquelético mas
alld de su limite, para una comparacion precisa de las lesiones y las tendencias de las
lesiones, es importante tener una definicion coherente. Se define como lesion en el rugby
a cualquier dolencia fisica, que fue causada por una transferencia de energia que excedio
la capacidad del cuerpo para mantener su integridad estructural y/ o funcional que fue

sostenido por un jugador durante un partido o entrenamiento (29).

Conocemos la movilidad del raquis cervical, pero también su fragilidad. Aunque el raquis
tiene mucha amplitud articular, si sobrepasamos los grados de movilidad, como durante
un movimiento de hiperflexion o de hiperextensién, las lesiones aparecen, también las
fuerzas compresivas y rotaciones excesivas son causas de lesion. Existen dos
mecanismos de lesiones mayores: el tackle (54%) y el scrum (12%), aunque la frecuencia
de lesiones es mas alta durante los tackles, en el scrum es mas especifica de lesiones en

la regién cervical (30-32).

Los jugadores sufren muchas mas lesiones en la cabeza, el cuello y los hombros que en otros
deportes. A veces se producen lesiones graves, como traumatismos en la médula espinal, que
ocurrian a menudo en los scrum antes del afio 2000; sin embargo, la incidencia de estas
lesiones ha disminuido considerablemente como resultado de las enmiendas a las reglas
respaldadas por la investigacion biomecanica sobre la seguridad de los jugadores. Lo mismo
sucedié con las conmociones cerebrales, mayormente ocurridas en el tackle, a través de
estrategias como por ejemplo la “tarjeta azul” que se implementé en algunos
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paises con el fin de promover la salud y el bienestar de los deportistas, retirando al
jugador que se haya golpeado la cabeza con sospechas de conmocién cerebral para que
no vuelva a golpearse antes de estar recuperado plenamente (10,33).

Dado el riesgo de lesiones y la importancia de estos eventos de colision desde una
perspectiva de rendimiento, identificar técnicas seguras y efectivas de tackle, scrum y ruck
se ha convertido en una alta prioridad para el organismo rector del deporte (World Rugby).
Es muy importante adquirir la posicion basica, ya que se adopta para la carrera y en todas
en las situaciones que el deportista deba reaccionar rapido, ademas de situaciones donde
se debe mantener una posicién equilibrada. Si bien se inicia para la carrera, también
desde esa posicion se comienza un tackle, un scrum y un ruck entre otros gestos propios
del rugby (15,19).

lll. c. 3. Tackle.

Segun la Junta Internacional de Rugby (IRB), un tackle ocurre cuando un portador de la
pelota (un jugador que lleva la pelota) es agarrado por uno 0 mas oponentes y es
derribado. El jugador de la oposicion que va al suelo con el portador de la pelota se
denomina tackleador, el proposito del tackle es evitar que el portador de la pelota gane
territorio y minimizar la posibilidad de que el equipo del portador de la pelota retenga su
posesion. Es una de las destrezas individuales mas importantes en el repertorio de un
jugador de Rugby, es una habilidad que requiere de muchas cualidades: actitud, coraje,

concentracion, destreza y timing (29).

En esta técnica basica del Rugby encontramos gran variedad de lesiones, lo cual da lugar a
tener en cuenta la integridad fisica de los jugadores, durante los entrenamientos y partidos. La
necesidad de los entrenadores de poner énfasis en la correcta técnica es extremadamente
importante y es uno de los pocos modos posibles de reducir las lesiones. La mayor cantidad
de lesiones, se debe a malas posturas al momento del impacto; a una falta de conocimiento
técnico y consecuente aplicacion erronea; o a malos habitos de tackle, como también a la
fatiga. Entre los errores mas comunes encontramos el no tener la cabeza en alto, con el cuello
en extension, manteniendo rigidez junto con la espalda, lo cual no solo

15
Fleitas Julian-Marengo Matias



Andlisis de programas basados en el fortalecimiento y entrenamiento técnico para
la prevencion de lesiones traumaticas en cabeza y columna cervical en jugadores
de Rugby.

es importante para poder divisar la zona de impacto, sino que permite evitar una pérdida
de la lordosis natural, y que se produzca una hiperextension de cuello, lo que provocaria
lesiones en las vértebras cervicales, las cuales son susceptibles a fuerzas de compresion,
extension, flexion y rotacion. Ademas de la colocacion de la cabeza al momento de
impactar contra el portador de la pelota, la misma debe estar al costado o por detras del
portador y no de frente. Otro error frecuente es abduccién de hombro y extensiéon del codo
de forma lateral, intentando alcanzar al portador cuando no nos encontramos cerca de él,
al momento del tackle, lo que provoca lesiones (dislocaciones o luxaciones), a nivel del

brazo y hombro, si impactamos con ellos (35).

lll. c. 4. Técnica del tackle.

A la hora de realizar un tackle eficaz, debemos tener en cuenta aspectos como la rapidez con
la que se llega e impacta; la fuerza que se imprima; el ritmo de carrera y ejecuciéon que
logremos. También la fluidez para que éste no sea lento, trabado y le dé posibilidades al rival
de superarlo, volviéndose un tackle ineficaz. Aludiendo a la coordinacién global del cuerpo, es
de gran importancia la posicion de los brazos, de las piernas, de la cabeza, y la armonia que
se logre del movimiento para que sea preciso. Estos aspectos son importantes, en relacion a
las acciones del portador de la pelota y su composicion fisica; ya que la aceleracién de un
objeto es directamente proporcional a la fuerza neta que actla sobre él, y es inversamente
proporcional a su masa; y esta es una “magnitud de inercia”, por lo que podemos decir que
cuanta mas masa tenga un objeto (el jugador a tacklear en este caso), mayor sera la fuerza
gue se requerird para acelerarlo (sea para moverlo desde su estado de reposo, para

detenerlo, o cambiar su velocidad y/o direccion) (35).

Para adoptar una posicién basica previa a la ejecucidon de un tackle se debe generar
presion contra el piso con el tercio medio anterior del pie, los talones levemente
separados del piso, ambos pies apuntando hacia delante, separados aproximadamente el
ancho de los hombros (mayor separacién genera mas estabilidad, pero menor capacidad
de movimientos, menor separacion genera mayor capacidad de movimientos, pero menor
estabilidad). Angulo positivo de la tibia, semiflexion de rodillas, las cuales deben colocarse
un poco mas cerradas que los pies y las caderas (esto se realiza con el objetivo de tener
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una posicion mas efectiva en el caso de tener que desplazarse lateralmente), semiflexién
de caderas, espalda en posicion neutra y con los hombros por delante de la punta de los
pies, las manos adelante del pecho con codos flexionados, cabeza en posicidon neutra con
vista al frente (34).

Imagen 5. Representacion de la posicion basica previa a la ejecucion del tackle en plano
frontal y sagital (34).

Para una correcta descripcion de la ejecucion del tackle, es necesario dividirla en fases,
asi poder aplicar la correccion técnica en cada momento y facilitar al entrenamiento:

En la Fase de aproximacioén al tackle, el tackleador inicia su carrera hacia el portador de la
pelota, perfilandose hacia el lado del hombro mas cercano a una linea lateral. A medida
gue la distancia entre estos se acorta el defensor se posiciona en semiflexion de rodillas,
espalda recta, y cabeza alineada con esta; para tener una visién frontal del objetivo
(cadera/muslo del portador). Los codos deben estar semiflexionados y “pegados” al torso,
para evitar un primer contacto con las manos, y que tenga lugar algun tipo de lesion en el
brazo u hombro. De esta forma llegar a impactar con el “bloque del hombro” (estructura
conformada principalmente por los musculos trapecio, deltoides y pectoral). Debe
procurarse tener el centro de gravedad bajo, y para ello flexionar la cadera. En esta fase
la posicion del cuerpo es clave, debido a que el siguiente momento serda el de impacto, el
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defensor deberé estar preparado para contrarrestar cualquier situacion que provoque el
atacante para evadirlo, como: cambio de pasos, aceleracion hacia espacios libres, toma

de marca y choque, pase, etc. (34,35).

Imagen 7. Fase de aproximacion al tackle vista anterior (35).

En la Fase de impacto se debe posicionar la pierna del mismo lado del hombro a impactar,
entre las piernas del portador de la pelota, ampliando la base de sustentacion, y a la vez que
acortando la distancia para una mayor eficacia. Siempre en semiflexién de rodillas, en una
posicién basica media-baja, con contraccion del psoas iliaco para que la flexién de la cadera
permita tener el centro de gravedad mas bajo que el del atacante, para impactar con el
“bloque del hombro”, en un movimiento ascendente contra el muslo del rival. Asi, el masculo
deltoides central y anterior realizan una contraccion concéntrica, acompafados del deltoides
posterior como auxiliar extensor, llevando al hombro a una antepulsion/abduccion para permitir
un “impacto en conjunto”, acompafiado por el trapecio. La columna deberd también estar
siempre en la posicion mas firme para resistir fuerzas frontales y torques laterales. Se debe
posicionar la cabeza detras del jugador rival (zona posterior del muslo o gliteo) ya que si el
jugador ubica la cabeza detras de su oponente mientras abraza su pelvis con ambos brazos,
entonces la cabeza y el cuello no estaran expuestos a lesiones cuando el tackleado caiga
hacia adelante. Es este el momento en el que el deltoides realizara un
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movimiento completo de abduccion y antepulsion (anteriormente mencionado), para dar
paso al rodeo final, con los brazos, de la cadera/muslo del portador de la pelota, mientras
que los codos realizan una flexiébn para terminar este movimiento. Al mismo tiempo del

impacto la cadera, las rodillas y los tobillos, realizan una extension generada por la

contraccion concéntrica de los cuédriceps, gemelos, y glateos (34,35).

Imagen 8. Fase de impacto vista posterior (35).

Imagen 9. Fase de impacto vista anterior (35).

En la Fase de caida y salida, una vez consumado el impacto y rodeo, el tackleador acompafia
al tackleado en la caida al suelo, abrazado aln su cadera/muslo. El cuerpo realiza una
rotacion para terminar arriba, poder soltar al portador de la pelota y ponerse de pie
rapidamente, volviendo a una posicién basica, para disputar la posesion de la pelota. Como
aspectos claves a tener en cuenta en esta fase, remarcamos que el tackleador debe afirmarse
con fuerza al portador de la pelota para una caida més segura. Evitando de esta manera un
rodeo “suave” o débil que posibilitaria, segun la situacién, golpes en la cara, mentén, cabeza,
boca, etc., 0 alguna posible lesi6bn de miembros superiores. Aqui, debe respetarse el no elevar
las piernas del tackleado por encima de su cadera, tal como indican las reglas del juego; para
salvaguardar su integridad fisica evitando asi, que el jugador que
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ha sido tackleado se encuentre en una posicion desfavorable para la caida, que

posibilitaria lesiones a la altura del cuello, miembros superiores (comunmente mufieca), o

la columna vertebral (34,35).

Imagen 10. Fase de caida y salida vista posterior (35).

Imagen 11. Fase de caida y salida vista anterior (35).

Es de gran importancia el conocimiento de la técnica tanto por parte del entrenador (para
el analisis, correccion, ensefianza y entrenamiento de la misma), como por parte del
jugador (para su ejecucion eficaz y aplicacion acorde a las variadas situaciones de juego
gue se le presenten). Pero es tarea del entrenador trabajar sobre este aspecto,
capacitarse y estudiarla continuamente, debido a que el Rugby evoluciona de manera
constante. Una correcta aplicacion, no solo implica derribar al rival (y que nuestro equipo
tome posesioén de la pelota), sino resguardar la integridad fisica de los jugadores. El tackle
encierra aspectos cualitativos y cuantitativos y ambos deberan ser entrenados. Por ultimo,
debe recordarse que la fatiga juega un papel en la ejecucion, ya que su aparicion marcara
irregularidades técnicas, deficiencias cualitativas, e ineficacia, por lo tanto, entrenar el
tackle sélo en situaciones ideales seria erréneo, ya que durante el juego no suelen darse
de esa forma (30,34-36).
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lll. c. 5. Scrum.

El scrum es una de las formas que se usan para reiniciar la accién en el juego de rugby y
se genera por alguna infraccién o detencién, en donde los dos equipos se disputan el
bal6n, esta técnica se realiza segln la categoria de rugby que se esté jugando, en
equipos de 7 jugadores se utilizan 3 personas para realizar éste, en equipos de 13 y de 15
personas se utilizan un pack de 8 delanteros de cada equipo. Esta formacion esta
conformada por tres lineas de forwards de cada uno de los equipos: La primera linea esta
conformada por dos pilares y el hooker, la segunda linea esta conformada por dos

jugadores, y la tercera linea esta conformada por dos alas y el octavo (4).

El scrum es una fase de juego muy técnica donde los jugadores tienen que estar bien
colocados cada uno y deben empujar juntos. El objetivo es de confrontar los dos “packs”,
cabeza contra cabeza a nivel de las primeras lineas. A los 6rdenes del arbitro, todos los
jugadores empujan juntos contra el otro equipo. Esta formacion es reconocida como una
de las mas peligrosas y poco entrenadas adecuadamente dentro del rugby. Habitualmente
desde los entrenamientos se puede observar esta problematica, en un partido
convencional de 15 personas se puede realizar aproximadamente 20 scrums,
ocasionando que los jugadores tengan un sobre esfuerzo y la posibilidad de padecer una

lesién grave aumente (24).
lll. c. 6. Técnica del scrum.

Para evitar lesiones graves, es necesario identificar cual es la posicion adecuada que deben
tener los jugadores en el momento de realizar la formaciéon. El scrum debe ser estable,
horizontal, sin movimientos de rotacién, ni derrumbe. Dura aproximadamente 6 segundos
después de la introduccion del balén. Se acaba a partir del momento donde el balon sale de la
formacion o si el arbitro indica una falta. Esta fase de juego muy técnica y fisica puede causar,
si estd mal realizada, problemas para la continuacion del partido, en efecto, pide un
posicionamiento muy preciso de cada jugador para una buena reparticién de las fuerzas. Las
lesiones se producen por mecanismos de hiperflexién, hiperextension, que estos son por
excelencia los movimientos que generan los dafios, también por movimientos de hiperrotacion
e hiperflexion lateral y por precipitaciones que es generado por derrumbes del scrum por una
mala formacion inicial. Dichos movimientos pueden generar un déficit o un
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traumatismo en los elementos vertebromedulares, generando asi una limitacion fisica, sea
parcial o total, de una o unas partes del cuerpo (4,32,37).

Imagen 13. Scrum derrumbado (10).

Con respecto al gesto deportivo en el scrum se debe tratar de sincronizar la suma del aporte
individual al conjunto logrando asi un pack sincronizado organizado y eficaz. En el sistema
técnico existen tres principios los cuales van a estar estrechamente relacionados, estos son la
técnica individual, la técnica de conjunto y la técnica de empuje. Esto quiere decir que para
tener un buen scrum se deberan llevar acabo estos principios, los cuales se interrelacionan a
partir de un solo movimiento: el de flexién, que en realidad es un envié, para que por medio de
las piernas se pueda lograr un empuje explosivo hacia delante, generando asi cadena de
contratiempos que lograra que la eficacia del pack del oponente se vea disminuida asi también
la capacidad de hookear la pelota del numero 2 del equipo contrario. Si alguno de los tres
principios no esta dado al 100%, los resultados se veran
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seriamente afectados, por eso tanto el entrenador como los jugadores deben tener conciencia
de la importancia del aporte individual al conjunto, cada individuo del pack de forwards, aporta
solamente el 1/8 del sistema, por ende, el principio basico es empujar los 8 jugadores de
forma organizada. El pack debe estar formado de tal forma que se logre generar una envién
para empujar. Esta flexion se realiza con los MMII impulsando el tronco hacia delante

dejandolo caer hacia esa direccion, jamas llevar el cuerpo hacia abajo (24,37).

La mejor posicion de los jugadores antes de empezar seria que tengan los pies apoyados
en el suelo, mas abiertos que la altura de las caderas, en flexion dorsal. Las rodillas
flexionadas con un angulo de 150° entre los gemelos y los isquiotibiales para empujar. La
cadera flexionada en un angulo de 130° entre los muslos y el tronco. La espalda siempre
recta (24).

El cuello en posicion de extension, la primera linea mantendra la cabeza recta y toca la
oreja del adversario, mientras que el resto de los jugadores que conforman la formacién
llevaran al rango final de extensién, por eso la musculatura con mayor participacion es la
extensora de la columna cervical. Sin embrago frente a un derrumbe eventual del scrum,
es necesario fortalecer la musculatura flexora e inclinadora. Dejando en claro que, para
evitar las lesiones y estar preparado para el juego, se debe realizar ejercicios de
fortalecimiento de toda la musculatura del cuello, preparandolo para asumir la fuerza de

empuje que requiere el scrum (4,24).

Imagen 14. Posicion del cuello en pilares y hooker (izquierda) y en
alas y octavo (derecha) (39).

La posicion de la espalda es recta, esto permite repartir la presion de manera mas segura
a través de los discos intervertebrales. Para mantener a la columna en dicha posicion es
necesario tener una espalda muy fuerte, pero también es fundamental que la musculatura
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abdominal esté muy entrenada. La posicion de la cadera y de las rodillas parten de una
flexion aproximada de 90° para pasar a una extension parcial. De igual manera la posiciéon
de los tobillos parte desde una flexion dorsal, para pasar a una extension parcial. Para

eso se requiere la intervencion de la musculatura extensora (4,39).

Imagen 15. Posicidn de la espalda durante la formacion (39).

-

Imagen 16. Posicidn de la cadera en la entrada (izquierda) y durante el
empuje (derecha) (39).

Imagen 17. Posicion de las rodillas en la entrada (izquierda) y durante el empuje
(derecha) (39).
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Imagen 18. Posicidn de los tobillos en la entrada (izquierda) y durante
el empuje (derecha) (39).

lll. d. Prevencion.

Para prevenir lesiones graves en el rugby el método mas efectivo, aunque extremo, seria
eliminar el tackle. Sin embargo, eliminar uno de los eventos deportivos integrales del
juego cambiaria el rugby hasta volverlo irreconocible y, por lo tanto, es poco probable que
sea una opcion practicable a nivel profesional. Un enfoque mas considerado seria sugerir
modificaciones o refuerzo de la ley existente para impulsar los cambios en el
comportamiento de los jugadores. La ley de tackle limita la altura del contacto del
tackleador con el portador de la pelota hasta la linea de los hombros, reduciendo asi el
riesgo de contacto con la cabeza del portador de la pelota. Estos tipos de placajes que
resultan en contacto de cabeza y cabeza tienen un alto riesgo de conmocion cerebral, al
igual que otras ubicaciones como la rodilla o el suelo donde la altura del placaje es mas
baja. Por lo tanto, es probable que para aumentar directamente la seguridad del
tackleador, el enfoque mas eficaz seria centrarse en crear modificaciones técnicas y/ o
tacticas a través de la concienciacion y educacion de entrenadores y jugadores. Las
intervenciones que reducen la velocidad y la aceleracion del tackleador y reducen la
exposicion al contacto cabeza a cabeza probablemente reducirian el riesgo de conmocion

cerebral en el rugby profesional (21).
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IV. JUSTIFICACION.

Los traumatismos son condiciones de un manejo complicado y que tienden a aumentar sus
indices de incidencia, de modo que para reducirla se deben centrar todos los esfuerzos en la
prevencion de la lesién, principalmente la primaria. Debido a esto la presente investigacion se
justifica como un esfuerzo investigativo, que permite desarrollar y avanzar en proceso de la
prevencidn primaria de este tipo de lesiones para asegurar que la practica de deportes de

colision presente un entorno mas seguro para los deportistas.

El objetivo principal de esta investigacion es lograr una comprension profunda y amplia de
la literatura actual sobre estrategias de preparacion fisica en jugadores de Rugby para
prevenir o disminuir lesiones trauméaticas en cabeza y cuello que, a su vez, pueda ser util
para los deméas deportes de contacto. También brindar informacion para futuras
investigaciones que sigan la misma linea de estudio y para generar conciencia, tanto en
jugadores como preparadores fisicos y entrenadores, que desconozcan la importancia de
proteger unas de las regiones del cuerpo mas impactada durante la ejecucion del deporte

y de la gravedad que implica sufrir dichas lesiones.
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V. MATERIALES Y METODOS.

Se realizé una revision bibliografica donde se implement6 la buasqueda de material que
relacione el fortalecimiento o el entrenamiento técnico en jugadores de Rugby destinados
a la prevencién de lesiones traumaticas en cabeza y columna cervical con el fin de

analizar los resultados obtenidos.
IV. a. Procedimiento:

La busqueda bibliografica se basé en el recopilado de informacién de bibliotecas virtuales
(PubMed, Biblioteca Virtual en Salud (BVS), Google Académico y la Biblioteca Electronica
de Ciencia y Tecnologia del MinCyT) en un periodo que se extendi6é desde 2012 hasta la
actualidad.

IV. b. Criterios de inclusion:

Consultando el titulo y resumen de los resultados obtenidos en cada base de datos, con el
fin de seleccionar articulos en cualquier idioma relacionados con la tematica, se aplicaran
los siguientes criterios de inclusion:

» Articulos publicados desde 2012 a la actualidad.

« Que correspondan a ensayos clinicos.

« Que involucren a jugadores de Rugby.

« Que incluya alguna de las estrategias de prevencion planteadas en esta
investigacion.

IV. c. Criterios de exclusion

« Que involucren a jugadores inactivos/ retirados.

« Que incluyan lesiones que no sean de origen traumatico.

« Informacion de revistas u otras fuentes que no tengan el suficiente rigor cientifico.

« Que se enfoquen en la rehabilitaciéon y no en la prevencion de lesiones traumaticas

en cabezay cuello.
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IV. d. Estrategia de busqueda:
PALABRAS DeCs MeSh Término Libre
CLAVES
Columna “Columna cervical” |“Cervical Cord”
Cervical
“Cuello” “Neck”
Prevencion “Prevencion “Primary
. - Prevention”
Primaria
“Accident
prevention”
Lesiones “Heridas y lesiones” | “Neck injuries”
traumaticas , .
“Contusion “Brain
cerebral” o
concussion
“Wounds”
Entrenamiento |“Postura” “Posture” “Tackle technique”
técnico
“Posture scrum”
“Contact Techniques
rugby”
Rugby “Rugby” “Rugby” Scrum
“Deportes” “Football” Tackle
“Sports”
28
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Fortalecimiento |“Entrenamiento de |“Resistance “Activate”
resistencia’ training”

“Fuerza muscular” [“Muscle strength”

“Ejercicio” “Exercise”

IV. e. Combinaciones
Se realizaron las siguientes combinaciones en PubMed:

* ("Primary Prevention"[Mesh] OR "Accident Prevention"[Mesh]) AND (Brain
Concussion [MeSH Terms] OR Neck injuries [ MeSH]) AND Sports [MeSH] (69
resultados).

* Neck Injuries [MeSH Terms] AND (Resistance Training [MeSH Terms] OR Muscle
strength [MeSH Terms]) (31 resultados de los cuales 1 fue incluido en la
investigacion).

* (((("Neck"[Mesh] AND "Cervical Cord"[Mesh] AND "Range of Motion,
Articular"[Mesh]) AND ("Primary Prevention"[Mesh]) OR "prevention and control"
[Subheading])) AND "Rugby"[Mesh]) OR "Football"[Mesh] (4.521 resultados de los

cuales 2 fueron incluidos en la investigacion).
Se realizaron las siguientes combinaciones en BVS:

« "Lesiones del cuello" AND Deportes AND Prevencion (91 resultados, de los cuales
1 fue incluido en la investigacion).

«  “Postura” AND “Rugby” (68 resultados).

» Fuerza muscular AND Cuello AND Rugby (9 resultados).

Se realizaron las siguientes combinaciones en Google Académico:

< prevention cervical spine injuries in rugby (17.700 resultados de los cuales 1 fue
incluido en la investigacion).

» Posture Scrum Rugby (704 resultados).
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* Prevention neck injuries Rugby (12.300 resultados de los cuales 2 fueron incluidos
en la investigacion).
« activate neck rugby (5.430 resultados de los cuales 1 fue incluido en la

investigacion).
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IV. f. Diagrama de flujo para la seleccién de articulos utilizados para obtenciéon de resultados
Cantidad de articulos identificados

potencialmente relevantes para la investigacion
mediante la primera blUsqueda

(n°=1.125)
Criterios de inclusidn: Criterios de exclusion:
-Articulos publicados desde 2012 a * Que involucren a jugadores
la actualidad. inactivos/ retirados.
-Que correspondan a ensayos clinicos. « Que incluyan lesiones que no
, , sean de origen traumatico.
-Que involucren a jugadores de
Rugby o Futbol americano. « Informacién de fuentes que no
. . tengan el suficiente rigor
-Que incluya alguna de las estrategias cientifico.
de prevenciéon planteadas en esta
investigacion. * Que se enfoquen en la

rehabilitacién y no en la
prevencion de lesiones

Articulos
excluidos por

Cantidad de articulos seleccionados en duoplicados
base a los criterios de inclusién y exclusién (n°=4)
(n°=34)

‘ Articulos excluidos
luego de

| la lectura del titulo y
resumen o por no

proveer suficiente
informacién para el

Articulos incluidos para el andlisis a texto
completo (n°=8)

glé%Mlzd;CBadémico- 4 andlisis luego de su
) 9 ' total lectura (n=22)

MinCyT: 0

BVS: 1
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VI. ANALISIS Y RESULTADOS.

VI. a. Resultados.

En total fueron recuperados 1.125 articulos, luego de haber eliminado articulos duplicados y verificar el cumplimiento de los criterios

de inclusién y exclusién quedaron una cantidad de 8 articulos para el analisis. Se llevé a cabo un andlisis y comprension de los

mismos a través de la confeccién de tablas de resumen.

Efectividad de lal
implementaciéon de  un
programa de|

fortalecimiento de cuello
en un equipo de rugby
profesional de Australia
durante una temporada.
2021.
Estudio prospectivo,

longitudinal, cuasi-

cuello se realizaron en 3
fases. Durante el
desarrollo del mismo, se
efectuaron cambios en
el programa debido a la
COVID-

suspendieron

pandemia por
19 se

temporalmente los
entrenamientos
presenciales y la

temporada de rugby en
2020,

jugadores aislados

marzo de con

en

extensores y
flexores laterales
cuello. Incidencia

lesiones de cabeza

cuello.

de
de

Y

Autor - Titulo — Afio - | Poblacion Intervencion Variables Resultados

Disefio

Nicolas Matias Huertas |29 jugadores de Rugby |Los ejercicios de| Fuerza isométrical Se observaron mejoras
et al. (40). Union profesional. fortalecimiento dell maxima de  flexores,| significativas enla

fuerza isométrica
maxima media del cuello
desde el inicio hasta el
final de la Fase 3 para

los flexores (11,52 kg; p

= <0,001), extensores
(8,83; p = <0,05),
flexores laterales
derechos (7,13 kg; p =

<0,05) y flexores
laterales izquierdos

(9,32 kg; p = <0,001) del

cuello. Las lesiones en
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experimental

pre-post test.

de

tipo

sus  hogares
durante

aproximadamente 5
semanas. Por lo tanto, la
Fase 3 se interrumpio
para proporcionar a los
jugadores un programa

de ejercicios de

mantenimiento del
cuello adaptado
individualmente para

completar en sus casas
(seguln su evaluacion de
la fuerza, posicion vy
acceso al equipo). Una

vez que se permitid a los
jugadores  volver a
entrenar en el club, se

volvié a evaluar la fuerza
del cuello y todos los
jugadores comenzaron
3 semanas de ejercicios

de la fase 2 antes que se

reanudara la fnmpnmdn

la cabeza o el cuello en
los partidos también se
redujeron de 9 lesiones
(incluidas 4
conmociones cerebrales
relacionadas con el
deporte) durante la
temporada 2019 (25.00 /
1000 horas de partido) a
2 lesiones (incluidas 2
conmociones cerebrales
relacionadas con el
deporte) durante la
temporada 2020 (11.14 /
1000 horas de partido).
Como conclusién, los
resultados de este
estudio han demostrado
gue la implementaciéon
de un programa de
fortalecimiento de cuello
en un equipo profesional

de Rugby Unién mejora

Fleitas Julian-Marengo Matias
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y luego pasaron a la fase los valores de fuerza
3 hasta el final de la muscular isométrica de
temporada, en flexores, extensores vy
septiembre de 2020. Al flexores laterales de
final de cada fase se cuello.

volvio a evaluar la fuerza
isométrica maxima del
cuello para cada
jugador. Todas las
sesiones de ejercicio en
el club fueron
supervisadas por un
fisioterapeuta.

Al final de la Fase 3, se
pidi6 a todos los
jugadores que
completaran una
encuesta anénima en la
que se les hacia 4
preguntas de  tipo
respuesta dicotomica (Si
—No) sobre  si

consideraban que los
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ejercicios de cuello eran
faciles de programar, si

pensaban  que los
ejercicios valian la pena,
si causaban dolor o
malestar y si les gustaria
continuar con los
ejercicios la préxima

temporada.
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Autor - Titulo — Aflo - | Poblacién Intervencién Variables Resultados

Disefio

Kevin Geary, et al. (41) |15 jugadores de rugby| Los 15 jugadores| La fuerza isométrica de | No se observaron
profesional y 10| profesionales realizaron |la musculatura del cuello | diferencias significativas

Efectos dell semiprofesionales. una intervencion de| se evalué utilizando un | entre los grupos en la

entrenamiento de fuerza

del cuello en el cuello

isométrico en los
jugadores de la  Union
de Rugby. 2014.

Estudio de laboratorio
controlado.

del

semanas,

fortalecimiento
cuello de 5

que se realiz6 dos veces
semana, mientras|
los 10

semiprofesionales

por
que jugadores
actuaron como grupo de

control.

dinamémetro de mano,
(F),
extension (E), flexion del
izquierdo (LSF) V|
flexion del lado derecho
(RSF).

para flexiéon

lado

isométrica del
de

fuerza
lal
Se

efecto

cuello antes
intervencion.
observé un
principal significativo
para el tiempo (P <
0,05), en el que el grupo
de intervencion aumento
la fuerza isométrica del
todos los

cuello en

planos después de la
de 5

semanas (F antes de la

intervencion

intervencion = 334,45 6
39,31 N vs F después de
la intervencion 396,05 6
75,55 N; E antes de la

intervenciéon = 606,19 6
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97,34 S E
postintervencion =
733,88 6 127,16 N; LSF
preintervencién =
555,56 6 88,34 N vs LSF
postintervencion =
657,14 6 122,99 N; RSF
preintervencion =
570,00 6 106,53 N vs
RSF postintervencion =

668,20 6 N 1). No se
observd una mejora
significativa en la fuerza
del cuello para los
participantes del grupo
de  control. Como
conclusion, los
resultados del presente

estudio indican que un

programa de
fortalecimiento del
cuello de 5 semanas

mejora la fuerza
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isométrica del cuello en
jugadores de rugby, lo
que puede tener
implicaciones para la
prevencién, deteccién y
rehabilitacion de

lesiones.
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Autor - Titulo — Aflo - | Poblacién Intervencién Variables Resultados
Disefio
Matthew J. Attwood, et |28 jugadores de rugby| Los jugadores incluidos |[La fuerza del cuello Las diferencias medias
al. (42). masculino U18| fueron aleatorizados| (fuerza isométrical (DM)  entre grupos
(menores de 18 afios). | (intervencion n = méxima) en los planos| posteriores a lal
Ocho semanas de cuello 15/control n = 13). Se |frontal (flexibn lateral intervencion  en el
autoresistente El supervisé un programal derecha e izquierda del |cambio de fuerzal
entrenamiento de fuerza de ejercicio de 8 cuello) y sagital (flexion | isométrica del cuello se
mejora la fuerza del semanas durante lal y extension del cuello). [ ajustaron para la fuerza
cuello enjugadores de pretemporada en el inicial y favorecieron a la
rugby. 2021. centro de entrenamiento intervencion  para lal
regional. Los jugadores fuerza  total del cuello
Ensayo piloto de control continuaron (tamafio del efecto [ES]
controlado. con su “practica normal”, =1,2,MD+95%IC=

gue no incluia ejercicios
de

especificos

fortalecimiento
para el
cuello. El programa de
intervencion dirigido por
3

semana

un entrenador de

veces  por
serie de

de 15

implicé una

contracciones

1559 + 1019 N, P =
0,004) y para la fuerza
del cuello en extension
(ES=10,MD+95% IC
=599 £ 454 N, P =
0,01), flexiobn del lado
izquierdo (ES = 0,7, MD
+95%IC=27,5+26,9
N, P =0,05), y flexién del
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segundos con lado derecho (ES = 1,3,
resistencia propia, MD+95%IC=50,5+
donde los jugadores 34,4 N, P = 0,006).
empujaron al maximo Como conclusion, este
contra su propia cabeza, programa de
en las direcciones hacia fortalecimiento del
adelante, hacia atras, cuello  eficiente en
hacia la izquierda vy recursos tiene pocas
hacia la derecha. barreras para la
implementacion y

proporciona un claro
beneficio en la fuerza
del cuello de los
jugadores U18. Si bien
el presente estudio se
centro en los jugadores
de rugby adolescentes,
el programa puede ser

apropiado en todos los

deportes de contacto.
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Autor - Titulo - Ao -
Diseino

Poblacion

Intervencion

Variables

Resultados

Matthew J Attwood et al.

(43).

Eficacia de un programa
de prevencion de|
lesiones de control de
movimiento en la unién
de rugby comunitaria de
hombres adultos:  un
ensayo controlado
aleatorio por grupos.
2017.

Ensayo Clinico
controlado.

Jugadores de Rughy, 81

clubes.

Se siguié un programa
de de 42
semanas durante toda la

ejercicio

temporada. El programa
de

ejercicios de

control reflejd
"préactica
normal”, mientras que la

se centrg

de

intervencion
en ejercicios
propiocepcion,

equilibrio, corte,

aterrizaje y resistencia.

La incidencia y la carga
de de
partido para: (1) todas

las lesiones
las lesiones con pérdida
de tiempo de 8 dias y (2)

las lesiones especificas

(miembros inferiores,
hombros, cabeza y
cuello, excluyendo

fracturas y laceraciones)
con pérdida de tiempog
de 8 dias.

La regresion de Poisson

no identificd efectos

claros sobre los
resultados generales de
Se

identific6 una diferencia

las lesiones.
probablemente

beneficiosa en la|

incidencia de lesiones
especificas (cociente de
tasas [RR], IC del 90 %
=0,6, 0,4 a1,0), conuna
reduccion del 40 % en la
de

inferiores

incidencia las
extremidades
(RR, IC del 90 % = 0,6,
04 a 1,00 y una
reduccién del 60 % en la
incidencia de conmocién
cerebral (RR, IC del 90

% =0,4,0,2a0,7)enel
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grupo de intervencion.
La comparaciéon entre
los brazos de los clubes
con mayor cumplimiento
(Y cumplimiento medio)
demostré6 reducciones
muy probablemente
beneficiosas del 60 %
en la incidencia de
lesiones especificas
(RR, IC del 90 % = 0,4,
0,2a0,8) ylacargade
lesiones especificas
(RR, IC del 90 % = 0,4,
0,2 a 0,7). Como
conclusion, el programa
de prevencion de
lesiones de control de
movimiento produjo
reducciones
probablemente
beneficiosas en las

lesiones de las
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extremidades inferiores
y las conmociones
cerebrales. Un mayor
cumplimiento de la
intervencion se asocio
con una menor
incidencia y carga de

lesiones especificas.
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(44).

Reduccién de las|
lesiones
musculoesqueléticas vy
el riesgo de conmocion
cerebral en jugadores
escolares de rugby con
un programa de
ejercicios de control de
movimiento previo a la
actividad: un ensayo
controlado aleatorio por

grupos. 2017.

independientes (118
equipos, 3188 jugadores

de 14 a 18 afos).

jugadores en dos grupos
para recibir la
intervencion o] un

programa de referencia,

ambos impartidos por

entrenadores escolares.

La intervencion

comprendia
entrenamiento de
equilibrio,

entrenamiento de
resistencia de todo el

cuerpo, entrenamiento
pliométrico y  ensayo
controlado de

Autor - Titulo - Afho - | Poblacién Intervencion Variables Resultados
Diseiio
Michael D Hislop et al. 40 escuelas| Se dividieron a los Incidencia general de [441 lesiones en partidos

lesiones e incidencia de
conmocién durante los

partidos.

(intervencién,
208)
informaron a lo largo de

15 938 de
exposicion al partido
9083;

Los

perdidos
233; control, se

horas

(intervencién,

6855).
resultados por intencion
de

efectos poco claros del

control,

tratar indicaron
brazo de prueba sobre

la incidencia general de
lesiones en los partidos
(razon de tasas (RR) =
0,85,

limites de

Fleitas Julidan-Marengo Matias

Ensayo clinico maniobras de aterrizaje confianza del 90 %: 0,61
controlado. y corte. Los a 1,17), aunque fueron
entrenadores y el evidentes reducciones
personal médico claras en el brazo de
registraron las lesiones intervencion para la
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con pérdida de tiempo (> incidencia de
24 horas) derivadas de conmociones cerebrales
los partidos de rugby (RR=0,71, 0,48 a 1,05).
escolar. Cuando las

comparaciones de

brazos de prueba se
limitaron a equipos que
habian completado tres
0 mas sesiones
semanales del
programa en promedio,
se observaron
reducciones claras en la
incidencia general de
lesiones en los partidos
(RR=0,28, 0,14 a 0,51) y
la incidencia de
conmociones cerebrales
(RR=0,41, 0,17 a 0,99).
en el grupo de
intervencion. Como

conclusion, Un

programa preventivo de
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ejercicios de control del
movimiento puede
reducir los resultados de
lesiones en los partidos,
incluida la conmocién
cerebral, en jugadores
escolares de rugby en
comparacion con un
programa de ejercicios
de control
estandarizado, aunque
para lograr los mayores
efectos, los jugadores
deben completar el

programa al menos tres

Veces por semana.
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Ensayo Clinico.

sin reforzamiento
muscular del cuello. Se
realiz6 una evaluacion

individual antes, al
medio y al final de la
intervencion para

evaluar la fuerzal

muscular cervical, la|

amplitud articular, Ia
postura en scrum, el
control de la carga de
trabajo y el estado de

forma.

Autor - Titulo — Aflo - | Poblacién Intervencién Variables Resultados
Disefio
Auriane Grax (10). 40 jugadores de primera | Se repartieron en dos| Fuerza de los musculos | El ensayo no demostro
linea, amateurs, entre |grupos de manera| cervicales, amplitud| resultados.
Protocolo de prevencion |18 y 35 afios, que aleatorizada. El primer |articular, la postura del
en los esguinces| juegan en 5 clubes de grupo, experimental,| scrum, el control de
cervicales en los| rugby en el Sur de recibié el protocolo de| trabajo y el estado de
jugadores de rugby | Francia. prevencién y el grupo| forma.
2020. control, sigue su
entrenamiento  “normal’
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Autor - Titulo - Afho — | Poblacién Intervencion Variables Resultados

Disefio

Lachlan Gillies et al|26 Forwardsy 13 Backs. | Seimplementd unf Fuerza isométrica | Los flexores del cuello

(45). programa del maxima del cuello. del grupo de los
fortalecimiento del Forwards (p < 0,001),

La implementacion  de cuello por fases en un los flexores laterales

un programa de| equipo de la Unién de izquierdos (p =0,04) y la

ejercicios de| Rugby (n = 26 Forwards; relacién flexor/extensor

fortalecimiento del n = 13 Backs) durante la (p <0,001) y los flexores

cuello en la unién de

rughy de élite: un
estudio de caso de un
equipo durante una
temporada. 2022.
Estudio pre vy post

intervencion.

temporada de
2020, con &

isométrical

Super
Rugby
fuerza
del

medida en cada fase de

maxima cuello
entrenamiento. Los

cambios de fuerza se€
analizaron usando

analisis de varianza de

de cuello del grupo de
los backs (p = 0,01)
mejoraron

significativamente  a lo

largo de la temporada,

con evidencia incierta
para respaldar Ial
reduccibn de lesiones

en la cabeza y el cuello

medidas repetidas (IRR: 0,86 (0,23-2,56) y

unidireccionales Y conmocion cerebral

pruebat de  muestras (IRR: 0,63 (0,06-3,34))
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pareadas. Los datos de
lesiones de 2019 a 2020
se compararon
utilizando indices de
tasa de incidencia
(IRR). Las encuestas de
jugadores y personal,
informadas como
porcentaje de acuerdo,
evaluaron la

aceptabilidad y
viabilidad del programa.

entre temporadas. Las
respuestas de la
encuesta revelaron altos
porcentajes de acuerdo

sobre la aceptabilidad y

viabilidad del programa.

Como conclusion, Los
ejercicios de cuello
especificos del deporte

tienen el potencial de
aumentar la fuerza
isométrica maxima del
cuello de los jugadores

profesionales de rugby y
pueden ayudar a reducir
las lesiones de cabezay
cuello, incluida la

conmocion cerebral.
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Autor - Titulo — Aflo - | Poblacién Intervencién Variables Resultados
Disefio
Michael J. Hamlin et al. |39 jugadores| Los jugadores| Fuerza isométrica | En comparacién con el
(46). masculinos no| trabajaron con sul maxima. grupo de control, el
profesionales sin[ entrenador paral grupo de fuerza mejoré
Efecto de una| lesiones en la regiéon de | practicar ejercicios  de la fuerza del cuello en
intervencion de ejercicio | Christchurch  en Nueva| fortalecimiento todas las direcciones
de 6 semanas paral Zelanda. especificos  para el excepto la flexion
mejorar la fuerzal cuello 3 veces por (flexiobn 7,1 + 13,0 kg,
muscular del cuello en semana durante 6 media = SD, 75/18/7 %,
jugadores amateurs de semanas (grupo  de posibilidades de|
rugby masculino. 2020. fuerza, n = 22) o no aumento de fuerzal
realizaron ejercicios positivo/ trivial/ negativo,
Ensayo clinico adicionales de p = 0,28; extensién 13,5
controlado. fortalecimiento del + 14,6 kg, 92/7/1 %, p =
cuello (grupo de control, 0,07, flexion lateral
n = 17). La contraccion izquierda 13,5 + 11,3 kg,
voluntaria maximal 97/3/0 %, p = 0,02,
isométrica (MVC)  se flexion lateral derecha|
midi6 antes y después| 13,8 £ 14,9 kg, 92/7/1 %,
de la intervencion en 4 p = 0,07 Nuestros|
direcciones diferentes resultados indican que
(flexion, extension, un programa simple de
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flexion lateral izquierda y fortalecimiento del
derecha). cuello de 6 semanas
mejora la fuerzal

isométrica de la MVC en
jugadores de rugby

aficionados masculinos.
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VI. b. Analisis.

A continuacion, se describiran detalladamente las caracteristicas mas relevantes de cada
estudio.

En el estudio de Huertas et al. 2021 (40) se implementd un programa de ejercicios centrados
en la musculatura cervical de los jugadores, que fueron realizados en el club bajo la
supervision de un fisioterapeuta. El entrenamiento de fuerza se realiz6 en tres fases. La Fase
1 se nombré como Pretemporada Base y se realizd tres veces por semana durante cinco
semanas al 60% del 1 RM, los grupos musculares abordados fueron flexores, extensores y
flexores laterales a través de ejercicios isométricos de mediana duracion. La Fase 2 fue
nombrada Pretemporada de Posicién especifica, tres veces por semana durante seis semanas
al 80% del 1 RM, fueron abordados flexores y flexores laterales, se continuaron los ejercicios
isométricos, pero con una corta duracién y a los jugadores que son forwards se les dio
ejercicios isométricos de larga duracion en posicion de scrum. La Fase 3 se llamé Temporada
de Mantenimiento, dos veces por semana durante once semanas al 60 — 80% del 1 RM,
donde se realizaron los mismos ejercicios que en la Fase

2. Al final de cada fase se volvié a evaluar la fuerza isométrica maxima del cuello para
cada jugador. En total, 29 jugadores completaron el programa de ejercicios durante toda
la temporada. Los datos de lesiones de cabeza y cuello se compararon entre la
temporada de juego de 2019 y la temporada de juego de 2020 tanto para los partidos
como para los entrenamientos. En 2019 hubo 9 lesiones en la cabeza o el cuello en los
partidos (25,00/1000 horas de partido) que incluyeron 4 CC y 4 lesiones en la cabeza o el
cuello durante el entrenamiento (0,93/1000 horas de entrenamiento), incluidas 3 CC.
Mientras que, durante el 2020, hubo 2 lesiones en la cabeza o el cuello durante los
partidos (11,14/1000 horas de partido) siendo ambas CC y 2 lesiones en la cabeza o el
cuello durante los entrenamientos (1,05 / 1000 horas de entrenamiento) siendo 1 de estas
CC. El aumento de la fuerza isométrica del cuello desde el inicio hasta el final de la fase 3
fue del 17% al 36%, con la mayor ganancia observada en los flexores del cuello. Este
estudio muestra que un programa de entrenamiento de fortalecimiento del cuello es eficaz
para aumentar la fuerza tanto en el plano frontal como sagital y, a su vez, disminuir la

incidencia de lesiones en la cabeza y el cuello.
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Ejercicio

Imagen explicativa

Mombre del ejercicio

Descripcion del ejercicio

Ejerciciocs de
corta

y mediana
duracicn

[varia el tiempo
en el cual se
mantiene la
posicion de
avance)

Inclinadores de cuallo.
Ejercicio isométrico de
cortafmediana duracian

Dresde una posicidn inicial en
bipedestacian y con el armés
ubicado para levantar peso des-
de la polea en el lateral, se da
un paso hacia el lado opuesto y
& regresa a la posicidn inicial.

Flexores de cuello.
Ejercicio isométrico de
corta‘mediana duracian

Desde una posicicn inicial en
bipedestacion y con el armés
ubicado para levantar peso des-
de |a polea postericr, se da un
paso hacia adelante y se regresa
a la pasicion inicial.

Extensores de cuelio.
Ejercicio isométrica de

cortafmediana duracian.

Dresde una posicidn inicial en
bipedestacian y con el armés
ubicado para levantar peso des-
de la polea en el frente, 5= da
un paso hacia atras y se regresa
a la posicidn inicial.

Ejercicios de
larga duracidn

Inclinadores de cuallo.
Ejercicio isométrica de
larga duracion

Desde una posicdn de plancha
frontal, con el armés empujando
desde la polea a un lateral, se

realizan movimientos de flexion
de hombro de forma altermada

Flexores de cuello.
Ejercicio isometrico
de larga duracicn

Desde una posicidn de plancha
frontal, con el amés empujando
desde la polea hacia posterior,
se realizan movimientos de
flexion de hombro de forma
afternada

Imagen 19. Ejercicios con celda de carga del estudio de Huertas et al. 2021 (40).

En el estudio de Geary et al. 2014 (41) se basan en una hipétesis que consiste en que la
aplicacion de un programa de fortalecimiento del cuello de 5 semanas mejoraria la fuerza
isométrica del cuello en los planos sagital y frontal jugadores profesionales de rugby.Todas las
pruebas se realizaron en un gimnasio de fuerza y acondicionamiento durante la fase de
pretemporada. Quince jugadores realizaron ejercicios de contraccion isométrica dos veces por
semana durante cinco semanas, los jugadores debian colocarse en decubito supino
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sobre un banco del gimnasio con los pies plantados en el suelo y la cabeza y cuello sin
apoyo. Se aplicé presion manual en cada direccion (flexion, extensidn, flexiones laterales)
por un profesional, obligando al participante a mantener su columna cervical en una
posicion neutra durante diez segundos contra la resistencia manual aplicada. En total, se

realizaron tres retenciones de diez segundos en cada direccion.

El estudio de Attwood et al. 2021 (42) implementé un protocolo de entrenamiento con
ejercicios tres veces por semana, durante 8 semanas, el entrenador de fuerza y
acondicionamiento del equipo asistié6 a los entrenamientos del equipo U18 y lidero el
protocolo del grupo de intervencion. Una prueba de 8 semanas se considerd un estimulo
suficiente para la adaptacion neuromuscular dentro del periodo de pretemporada y se
pudo completar antes de que se programaran los encuentros competitivos. Los dias de
entrenamiento siguieron los patrones normales de entrenamiento de los jugadores (lunes,
miércoles, viernes) y cualquier lesion sufrida durante las sesiones de entrenamiento se
inform¢ al fisioterapeuta del equipo. Después del calentamiento normal del equipo, los
jugadores de intervencion realizaron 1 contraccion maxima en cada direccion (en flexién
del cuello, extension, flexiéon del lado izquierdo y flexion del lado derecho) empujando
contra su propia cabeza con las manos. Cada contraccién durd 15 segundos y se realiz6

con 30 segundos de descanso entre los movimientos del plano frontal y sagital.

Imagen 20. Ejercicios isométricos de cuello con resistencia manual autogestionada.

Imagen extraida del estudio de Attwood et al. 2021 (42).
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El estudio de Attwood et al. 2017 (43) realiz6 un programa de ejercicios que incluyo siete
fases progresivas de 6 semanas que abarcaron la pretemporada de rugby 2015/2016 y el
periodo de la temporada para usarse en las sesiones de entrenamiento (dos veces por
semana) y antes del partido (una vez por semana). El programa recomienda de 5 a 10
minutos de juegos pequefios para luego realizar el contenido principal que dura 15
minutos. El calentamiento incorporé ejercicios de equilibrio/propioceptivas, ejercicios de
resistencia y perturbacion y ejercicios de aterrizaje, corte y ejercicios pliométricos
relacionados con el deporte. Los ejercicios de propiocepcion y equilibrio progresaron a
través de alteraciones que incluyeron el uso del movimiento de las extremidades
superiores, realizando los ejercicios con los ojos cerrados y, por lo tanto, eliminando el
componente visual para equilibrar con perturbaciones en los planos frontal y sagital. Los
ejercicios de estabilidad dindmica dirigidos a las extremidades superiores e inferiores
progresaron en carga al alterar el nimero de series y repeticiones, la intensidad y las
variaciones en las direcciones del movimiento. Los ejercicios de fuerza progresaron en
duracién o intensidad, asi como alterando el tipo de contraccién muscular para incluir
actividad muscular isométrica, concéntrica y excéntrica. Los ejercicios de aterrizaje, corte
y pliométricos variaron de una fase a otra, pero reflejaron habilidades especificas del
deporte, como saltar para atrapar una pelota alta, y progresaron en dificultad. Las
variaciones incluyeron pasar de una sola maniobra de corte a un patron de movimiento de
corte, giro y aceleracion. Los ejercicios pliométricos progresaron a través de cada una de
las fases, comenzando con tareas de dos piernas de baja carga hasta tareas de una sola
pierna de alta carga. A lo largo del calentamiento de la intervencion, hubo un tema
constante de la calidad del control del movimiento y la alineacién del cuerpo para que los
agentes de entrega respondieran a los jugadores.La intervencioén finalizé con ejercicios de

carrera de ida y vuelta de alta intensidad.

Un aspecto de relevancia en el estudio de Hislop et al. 2017 (44) es que se llev6 a cabo una
demostracién practica del programa que implicé que los entrenadores observaran a un
miembro del equipo de investigacion que dirigia a un grupo de jovenes jugadores de rugby
(U15, Ul6 o U18) durante la primer sesion. Los materiales del programa incluyeron una
demostracion filmada de los ejercicios (como un DVD), tarjetas de referencia laminadas
(imagenes y claves de entrenamiento para cada ejercicio) y un folleto que detalla como
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completar los ejercicios individuales. El programa comprendia cuatro fases, con
progresiones que ocurrian mediante el aumento de la dificultad y el volumen de repeticion
de los ejercicios. La Fase 1 fue disefiada para el periodo de pretemporada (tipicamente
de 1 a 2 semanas de duracion). Los jugadores avanzaron a la fase 2 en el periodo escolar
gue comenzd en septiembre de 2015, con dos progresiones de fase planificadas mas
cada 4 semanas hasta el final del estudio en diciembre. Este tiempo permitié6 a los
jugadores dominar los ejercicios antes de pasar a una fase mas avanzada. La progresion
de los ejercicios se llevo a cabo a nivel de equipo, con todos los jugadores dentro de los
equipos del mismo grupo de edad completando los mismos ejercicios al mismo tiempo. La
dificultad de la fase se compensoé por grupo de edad (es decir, la fase 3 del programa U15
fue similar en dificultad a las fases 2 y 1 de los programas U16 y U18, respectivamente)
para mantener un estimulo suficiente para los jugadores en un nivel apropiado. El
programa esta destinado a tener lugar durante los primeros 20 minutos de cada sesion de
entrenamiento en campo y calentamiento del partido, y los entrenadores a cargo de cada
equipo actuaron como agentes de entrega. Se instruyé a los entrenadores para que
usaran los materiales del programa, particularmente las tarjetas de referencia laminadas
durante las sesiones, para evaluar la ejecucion del movimiento en relacién con las
indicaciones especificas para cada ejercicio e identificar los movimientos que podrian
mejorarse. Los ejercicios integrados fueron el entrenamiento de equilibrio/perturbacion,
entrenamiento de resistencia, entrenamiento pliométrico y ensayo controlado de
maniobras de aterrizaje y corte especificas del deporte con retroalimentacién verbal y

refuerzo de la técnica por parte del entrenador.

En el estudio de Grax 2020 (10) se propone un protocolo de prevencion de esguinces
cervicales donde la primer sesion consiste en educar a los jugadores de cémo realizar
correctamente los ejercicios para poder autogestionarse posteriormente, ademas de invitar a
los entrenadores a presenciar la sesién y conocer el procedimiento. El protocolo abarca 3
fases, la primera es de calentamiento que tiene una duracion estimada de 8 minutos, donde se
realizan ejercicios de movilidad general del cuello, cintura escapular, brazos, resistencia del
core y trabajo de la postura de scrum. Luego continla con la parte principal, tiene una
duracién de 45 minutos que va a variar segun el dia, los martes se trabaja mas el cuello en
contraccion isométrica para ganar fuerza en la posicién guardada y trabajar la
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resistencia muscular, y los jueves se realiza un trabajo de fuerza en contracciones

concéntrica/excéntrica y también un trabajo técnico de postura de scrum. Finaliza con la

fase de vuelta a la calma, donde se llevan a cabo ejercicios de relajacion y estiramiento

durante 7 minutos. Los jugadores tendran una tabla donde se les explica cada ejercicio y

la cantidad de series y repeticiones. La carga varia de acuerdo al periodo en que se esta

ejecutando el protocolo, durante la pretemporada el nivel de la carga debe ser muy

elevado para preparar los cuerpos fisicamente a la temporada, y durante la temporada el

nivel de la carga debe ser leve 0 moderado para controlar los dias de recuperacion y el

namero de dias entre cada partido.

PROGRAMA DE EJECUCION DEL PROTOCOLO SEGUN EL PERIODO
PROTOCOLO MARTES: RESISTENCIA y FATIGABILIDAD
Mes Series Repeticicnes Mantenlm.le_nto ot
posicion
Pretemporada
Agosto - 15 T
Septiemnbre B 15 10"
Temporada
Octubre 6 15 10"
Moviembre - 12 10"
Diciembre 4 10 14"
Enero 3 10 14"
Febrero 3 B 18"
Marzo 2 8 18"
Abril 2 8 21"
Mayo 2 B 21"
PROTOCOLO JUEVES: FUERZA Y POSTURA

Mantenimiento de la

posicién (cuando es

Mes Series Repeticiones especificado: Toro,

plancha sin brazo,
arco)

Pretemporada
Agosto 5 10 f
Septiembre [ 10 10"
Temporada

Octubre 5 10 10"
Noviembre 4 10 10"
Diciembre 3 8 14"
Enero 3 8 14"
Febrero 2 6 18"
Marzo 2 6 18"
Abril 2 6 21"
Mayo 2 6 29"

Imagen 21. Dosificacién del programa propuesto por Grax 2020 (10).

Fleitas Julidan-Marengo Matias
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Imagen 22. Ejercicios posturales y de fortalecimiento propuestos por Grax 2020 (10).
“Puente movil” (a y b) Estabilizacién musculos extensores.Tiempo estimado: 10 minutos.

“Plancha sin brazos” (¢) Reforzamiento global de la cadena anterior. Trabajo

propiocepcion de cuello.Tiempo estimado: 8 minutos.

“El toro” (d) Trabajo de la postura y propiocepcion de las cervicales. Tiempo estimado: 8

minutos.

“Extensiones de cuello” (e, f) Reforzamiento de los musculos extensores del cuello y
trabajo de la postura de scrum con banda elastica. Tiempo estimado: 5 minutos.

“Palanca posterior” (g) Reforzamiento de la musculatura cervical posterior, con apertura

de brazos (h). Tiempo estimado: 10 minutos.

“Dual” (i) Postura de scrum y trabajo de los miembros inferiores en los empujes. Tiempo

estimado: 10 minutos.

58
Fleitas Julidn-Marengo Matias



Andlisis de programas basados en el fortalecimiento y entrenamiento técnico para
la prevencion de lesiones traumaticas en cabeza y columna cervical en jugadores
de Rugby.

En el estudio de Gillies et al. 2022 (45) se completaron tres fases (con una interrupcion
debido a la pandemia de COVID-19). Cada jugador completd los ejercicios usando un
arnés para la cabeza y cuerdas de resistencia y se adaptaron individualmente a cada
jugador en funcion de su perfil de fuerza del cuello y el célculo de una repeticion maxima
(1RM ) para cada grupo muscular. Se calculé un porcentaje del 1RM del jugador segun el
tipo y la fase de cada ejercicio con el objetivo general de paridad entre LLF y RLF vy
aumentando o manteniendo una relacion flexor/extensor por encima de 0,6. El programa
de ejercicios de fortalecimiento del cuello en el club fue supervisado por el personal del
club y no se informaron eventos adversos durante la duracién del programa. Se realizaron
cambios en el programa debido a las restricciones por la pandemia de COVID-19 y la
suspension de la temporada en marzo de 2020, con los jugadores aislados en sus
hogares durante aproximadamente cinco semanas. Durante este tiempo, a los jugadores
se les prescribié un programa de ejercicios para el cuello de mantenimiento personalizado

individualmente para completar mientras estaban en sus casas.

El estudio de Hamlin et al. 2020 (46) consisti6 en un ensayo controlado aleatorizado que se
llevd a cabo durante seis semanas. Los sujetos continuaron con su entrenamiento habitual de
la temporada de competicion durante las 6 semanas del estudio, que incluyeron 3 sesiones de
gimnasia, 2 sesiones de destreza, 2 sesiones de acondicionamiento y 1 partido de
competicién por semana. Para garantizar la consistencia, los jugadores debian completar un
procedimiento de calentamiento estandarizado que consistia en 3 series de 10 repeticiones de
elevaciones y depresiones de hombros, circunduccion de hombros, protracciones y
retracciones de hombros y semicirculos de cuello en cada direccién. Después de la entrada en
calor, se midi6 la fuerza isométrica del cuello utilizando un arnés para la cabeza conectado a
una celda de carga fijada a un dispositivo inamovible. Los 22 jugadores del grupo de fuerza
realizaron un programa de fortalecimiento del cuello de 6 semanas realizado tres veces por
semana bajo la guia y el consejo de un entrenador de fuerza y acondicionamiento. El
entrenamiento abarcé cuatro ejercicios cada dia, incluidos; extensién isotdnica del arnés de
cabeza, flexion isométrica y flexion lateral isotdnica izquierda y derecha del arnés de cabeza.
En los ejercicios con arnés de cabeza ponderado, el arnés de cabeza se ajusto a la altura del
jugador, luego los jugadores completaron 3 series de 10 repeticiones (semana 1-2), 8
repeticiones (semanas 3-4) y 6 repeticiones

59
Fleitas Julidan-Marengo Matias



Andlisis de programas basados en el fortalecimiento y entrenamiento técnico para
la prevencion de lesiones traumaticas en cabeza y columna cervical en jugadores

de Rugby.

(semanas 5-6) . Para los ejercicios de flexiobn isométrica, los jugadores completaron 2
repeticiones de 40 s (semana 1), 2 repeticiones de 30 s (semana 2), 2 repeticiones de 20
s (semana 3), 3 repeticiones de 15 s (semana 4), 3 repeticiones de 10 s (semana 5)y 4
repeticiones de 5s (semana 6). Debido a la naturaleza Unica de este entrenamiento, se
calculd la carga a través de la calificacidbn especifica del esfuerzo percibido del
entrenamiento de resistencia , donde los jugadores ajustaron la carga levantada de
acuerdo con una escala Likert de 10 puntos donde 1-2 es poco o ningun esfuerzo y 10 es
el esfuerzo maximo. Por lo tanto, la carga se ajustd para dar una calificacion percibida de

8enelsetl, 9enelset2y9-10 en el Gltimo set.

B

a).

Imagen 23. Ejercicios utilizados en el programa de intervencién de fortalecimiento del
cuello de Hamlin et al. 2020 (46). a, b) extension isotonica del arnés de cabeza con peso,
c) flexion isométrica con peso, d, e) flexion lateral isotdnica del arnés de cabeza con peso

(derecha e izquierda).
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VII. DISCUSION.

Anteriormente, la preocupaciéon y conciencia de sufrir lesiones traumaticas dentro de la
actividad deportiva era baja. Esto fue cambiando a lo largo de los afios debido a la extensa
evidencia cientifica que argumenta que dichas lesiones tienen la capacidad de producir desde
dafios minimos reversibles hasta dafios realmente graves que comprometan la salud de las
personas. De este modo, los esfuerzos para prevenirlas se consideran sumamente valiosos y

se busca cada dia desarrollar méas estrategias de prevencion.

En este sentido se consideran a los programas de entrenamiento fisico herramientas
probablemente Utiles en el esfuerzo de combatir los traumatismos en los deportes de contacto
como el rugby. Segun los estudios seleccionados en esta investigacion, el entrenamiento de
fortalecimiento muscular de cuello tiene la capacidad de disminuir la incidencia de las lesiones
traumaticas. Los autores Hamlin et al. 2020 (46) y Grax 2020 (10) utilizaron ejercicios
dinamicos en los movimientos de flexion, extension y flexiones laterales, con el objetivo de
conseguir mayor fuerza de activacion e hipertrofia muscular. Sin embargo, el entrenamiento de
fuerza isométrica fue utilizado por todos los articulos incluidos y es primordial para lograr una
mayor resistencia a la fatigabilidad y, por lo tanto, mejor estabilidad cervical en las situaciones
de contacto. Esto se puede llevar a cabo mediante la aplicacién de una carga externa, la
misma fue establecida de diferentes maneras. En los estudios de Geary et al. 2014 (41) ,
Hislop et al. 2017 (44), Grax 2020 (10) y Attwood et al. 2017 (43) se utilizaron resistencias
manuales suministradas por un profesional mientras que en el de Attwood et al. 2021 (42)
fueron autoadministradas por los jugadores; lo que podria sugerir una gran limitacion ya que el
jugador no tiene los mismos conocimientos de una carga Optima en comparacion con un
profesional y existe mayor posibilidad de que se ejecute de manera incorrecta todo el ejercicio.
A su vez, los estudios de Huertas et al. 2021 (40), Gillies et al 2022 (45) y Hamlin et al 2020
(46) utilizaron dispositivos de celda de carga, lo cual genera mayor ventaja debido a que se
aplica una carga conocida durante la ejecucion del ejercicio y esto genera que no se altere la
contraccion isométrica. Mientras que los estudios que utilizaron fuerzas manuales permitieron
gue se alterne entre fuerzas dinamicas y estaticas, dependiendo de la cantidad de movimiento
provocado en la resistencia manual, lo que produciria menor ganancia de la fuerza muscular.
En el estudio de Grax 2020 (10) a parte de la resistencia manual, se aplicaron otros elementos
externos,
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tales como bandas elasticas, pesos, banco, toalla, pelota de rugby, bastén, balén suizo,
etc., combinados con ejercicios posturales. Esto puede resultar efectivo no solamente
para ganar fuerza muscular sino también para mejorar la propiocepcion que contribuye en

gran medida con la optimizacién de las técnicas del rugby.

La mayoria de los autores se centran en el fortalecimiento especifico del cuello, pero los
autores Hislop et al. 2015 (44) y Attwood et al. 2017 (43) desarrollan estudios con
programas de entrenamiento que abarcan todo el cuerpo. Ambos describen ejercicios
similares, los cuales contenian componentes de trabajo fisico como equilibrio, resistencia
muscular y propiocepcion con ejercicios desarrollados bajo la especializacién del rugby, lo
cual resulta muy relevante con respecto al entrenamiento técnico. En el estudio de Grax
2020 (10) se proponen ejercicios posturales que consistian en mantener una posicion
especifica del rugby con apoyo inestable o con cargas externas, pudiendo solicitarle al
jugador que realice otro ejercicio simultAineamente, con el fin de estimular la
propiocepcion y también fortalecer la musculatura. Esto evidencia que la postura se
entrena realizando diferentes ejercicios propioceptivos que obliguen al jugador a mantener
la posicion de su cuerpo, a su vez, tiene que ser complementado con el fortalecimiento
muscular que le proporcionar4d mayor estabilidad y resistencia para poder soportar los

ejercicios posturales y posteriormente para la practica deportiva.

Se emplearon dosificaciones variadas en los estudios incluidos, pero todos tuvieron la
intencion de dividir el programa por fases entre pre temporada y temporada; El objetivo era
proporcionar una mayor carga durante la pre temporada para acondicionar fisicamente a los
jugadores y que conozcan los ejercicios implementados. Y posteriormente, aplicar una carga
menor durante la temporada para controlar los dias de recuperacién y el nimero de dias entre

cada partido y, a su vez, mantener los efectos conseguidos en la pretemporada.

Hubo diferencias en cuanto a la duraciéon de los programas, extendiéndose desde 5
semanas (Geary et al 2014 (41)) hasta 42 semanas (Attwood et al. 2017(43)) con
resultados positivos directamente proporcionales al tiempo implicado, lo que indica que el
entrenamiento durante toda la temporada de rugby podria ser mas beneficioso para la

prevencion de lesiones que realizarlo durante periodos mas cortos.
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La mayoria de los estudios involucré una muestra pequefia, siendo considerada por los
autores una limitacion para extrapolar los resultados obtenidos a la poblacion blanco. El bajo
namero de sujetos sometidos a la intervencion minimizé la capacidad de identificar el efecto
del entrenamiento de la fuerza del cuello en las distintas posiciones especificas del juego. Con
la excepcion del estudio de Attwood et al. 2021 (42), que consider6 a su muestra
representativa del rugby regional en jugadores primeras lineas menores de 18 afios. También
se encontraron diferencias con respecto al nivel de los jugadores incluidos en los estudios.
Mientras que algunos investigadores han estudiado la efectividad de los programas de
fortalecimiento del cuello en jugadores de rugby de élite (Geary et al., 2014 (41)); Huertas et
al. 2021 (40), Gillies et al. 2022(45)), en los estudios de Hamlin et al. 2020

(46), Hislop 2017 (44), Attwood et al. 2017 (43) y 2021 se investigaron los efectos de
dicho entrenamiento en jugadores de rugby amateur. Este es un dato importante ya que la
gran mayoria de los jugadores de rugby son aficionados y, por lo tanto, estos atletas
deben esperar obtener resultados similares si siguen el programa de entrenamiento

descripto en dichos estudios.

Los ejercicios de los diferentes estudios presentan fortalezas que favorecen su aplicacion
en los jugadores. Attwood et al 2021 (42) sostiene que la minima carga de tiempo y la no
necesidad de equipo significan que el fortalecimiento del cuello tiene pocas barreras para
la implementacién y proporciona una clara mejora en la fuerza de los musculos de la
region cervical, ademas de que no presenta ningun efecto adverso. Esto demuestra que
No es necesario contar con muchos recursos para ejecutar los ejercicios propuestos, Si
bien existen algunos en los que se emplean elementos externos para proporcionar una
carga conocida y aumentar su dificultad, también hay ejercicios en los que se utiliza solo
el cuerpo del jugador, donde puede autoadministrarse la carga de manera manual o

sosteniendo su propio peso corporal.

Un factor relevante a evaluar a la hora de aplicar un programa de entrenamiento es la
adherencia de los deportistas. Se ha encontrado que una mala adherencia por parte de
los atletas puede afectar el resultado final de todo el programa, por lo tanto, es primordial
la observacion de la ejecucién de los ejercicios para evitar importantes lesiones que se
pueden dar si se realizan incorrectamente. Otro factor importante de la mala utilizaciéon de
estos ejercicios es la pérdida de la postura correcta y aqui donde comienzan a surgir las
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principales deficiencias posturales, para evitar esto se aplicaron diferentes medidas que
maximizan la adherencia de los jugadores. En los estudios de Huertas et al. 2021 (40) y
Attwood et al. 2021 (42) el programa de entrenamiento fue supervisado en el club por un
profesional para generar mayor responsabilidad por parte de los sujetos y mejor ejecucion
de los ejercicios, ademas se aplicaron encuestas posteriores al programa para determinar
la facilidad de su uso, siendo positivas las respuestas. Esto sugiere que, para tener una
buena aceptabilidad y viabilidad de un programa de entrenamiento especifico del cuello,
se deberian ensefiar los movimientos previamente y supervisar para que se cumplan de

manera correcta.

Los resultados obtenidos dentro de cada ensayo seleccionado fueron similares, dado que
también lo eran las variables a investigar. Con respecto a la fuerza isométrica los estudios
encontraron un aumento significativo de la fuerza de los musculos del cuello, la cual
midieron a través de un dispositivo de celda de carga o con el uso de un dinamémetro.
Sin embargo, hubo diferencias dentro de los movimientos solicitados. En los estudios de
Huertas et al. 2021 (40), Hamlin et al. 2020 (46), Gillies et al. 2022 (45) se encontré mayor
ganancia de fuerza en flexion de cuello en comparacion con los demés movimientos, esto
puede atribuirse a que los musculos flexores tienen menor activacion dentro de los
ejercicios rutinarios incluidos en un entrenamiento convencional de rugby. Es probable
gue los extensores y flexores laterales se fortalezcan de forma rutinaria debido al
entrenamiento incidental del trapecio superior en los programas de acondicionamiento
existentes, asi como la probabilidad de que se observe alguna mejora en la fuerza
muscular durante una temporada de entrenamiento y partidos. El hecho de que se
encuentren mejores resultados en los flexores luego de la aplicacion de un programa de
fortalecimiento especifico de cuello, sugiere que la mejora en la fuerza de los flexores no
se producird a partir de la fuerza general con ejercicios de acondicionamiento, sino que

requiere que se incluyan ejercicios especificos para su desarrollo.

Es bien sabido que el tackle y el scrum en el rugby son responsables de la mayoria de las
lesiones sufridas por los jugadores, y que la fuerza mejorada del cuello ayudaria a reducir la
carga durante los impactos o ayuda a estabilizar otros musculos. La colocacion de la cabeza
es un factor importante en estas lesiones, por lo tanto, es de suma importancia aprender las
correctas posturas dentro de cada formacién de rugby. Para esto, es necesario
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saber los métodos de ensefianza que existen para poder educar a los equipos de rugby.
Los estudios que proponen ejercicios posturales especificos del juego utilizan diferentes
medios de educacion. Hislop et al. 2017 (44) convoco a los jugadores e instructores para
realizar una demostracion, esto resulta relevante ya que demuestra que no solo se debe
educar a los deportistas sino también a los entrenadores que supervisaran los ejercicios
propuestos. Grax 2020 (10) establecié una tabla donde explica cada movimiento
descriptivamente y con imagenes, para facilitar el aprendizaje y evitar que realicen el

entrenamiento de una manera incorrecta.

En los estudios elegidos se notd que los jugadores que implementaban las estrategias de
prevencion propuestas presentaban una incidencia de lesibn mas baja tanto en practicas
como en juegos en comparacién a los jugadores que desarrollaban entrenamientos
convencionales. La teoria de que la fuerza muscular y un correcto posicionamiento del
cuello influye directamente en la incidencia de lesiones traumaticas ha sido Ultimamente
un tema bastante estudiado, tanto asi que el desarrollo de programas de entrenamiento
preventivo ha comenzado a ser mas estudiado e implementado por los entrenadores en

Sus equipos o atletas.
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VIil. CONCLUSION.

Los programas que incluyen ejercicios de fortalecimiento o entrenamiento técnico
demuestran resultados favorables en diferentes aspectos, pueden estar representados en
cambios anatémicos y biomecanicos, en cambios actitudinales y de comportamiento o
inclusive en cambios de habitos durante la practica deportiva, cualquiera sea el cambio,
todos tienen la capacidad de mejorar aspectos puntuales que se ven reflejados en la
mitigacién del riesgo de incidencia de lesiones traumaticas. Los programas de
entrenamiento fisico analizados demostraron resultados positivos en relacién al
incremento de la fuerza y la disminucion de la incidencia de lesiones, debido

probablemente a una mayor conciencia del movimiento y mejora en la fuerza muscular.

En relacién a la variable de tipos de ejercicios que se podrian incluir dentro de un
programa de fortalecimiento, se ha comunicado a través de los resultados de esta
investigacion que es esencial establecer una rutina basada en evidencia con diferentes
modalidades de ejercicio que alternen contracciones isométricas, concéntricas y
excéntricas de la musculatura del cuello de manera especifica y en asociacion con los
demas grupos musculares del cuerpo para una mejor coactivacion general que le brindara
al jugador mejores beneficios, tanto en su salud fisica como en su rendimiento deportivo.
A su vez, combinar dichos ejercicios con el entrenamiento técnico le proporcionard mayor
propiocepcion lo que se considera muy relevante para reducir sustancialmente la
incidencia de lesiones. En el futuro, se debe trabajar para estandarizar y desarrollar
pautas con respecto a los protocolos de entrenamiento en todos los grupos de edad y

niveles de rendimiento.

La técnica fue descripta como un factor muy relevante para reducir el riesgo de lesiones, su
entrenamiento se realiza a través de ejercicios que consisten en mantener posturas
especificas de cada formacién del rugby durante un tiempo determinado, estos ejercicios
pueden ser complejizados con la aplicacion de cargas externas. Con respecto a la variable
gue implica el desarrollo de los métodos de ensefianza descriptos en este estudio, se afirma
gue es de suma importancia capacitar previamente a los propios deportistas y también a los
entrenadores para que supervisen la ejecucion correcta del entrenamiento. Dicha capacitacion
se puede realizar a través una demostracion filmada, tarjetas de referencia
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laminadas o folletos que detallen cémo completar los ejercicios individuales. Ademas,
proporcionar una tabla gréfica que describa brevemente las instrucciones de cada
ejercicio para que los jugadores puedan verla cada vez que realicen el entrenamiento.
Estas estrategias son Utiles para desarrollar un conocimiento mas amplio de las lesiones
traumaticas en la columna cervical y generar una mayor conciencia en los equipos de
rugby y disminucion de las actitudes de riesgo durante la practica deportiva, sin embargo,
no garantizan que estén exentos de sufrir una lesion de forma accidental causada por

situaciones no previstas dentro del juego.

Los resultados informan que una correcta dosificacion de los programas propuestos
deberia abarcar la pre temporada, donde se aplican cargas mayores, y toda la temporada
competitiva, donde se acondiciona con cargas menores. Esto permite proporcionar el
tiempo suficiente a los jugadores para que adopten los ejercicios de manera rutinaria y

obtener mayores beneficios.

Existen varios programas bien establecidos de educacién y prevencién de lesiones
trauméticas en cabeza y cuello. Los hallazgos sugieren que la participacién en un
programa de fortalecimiento del cuello y de entrenamiento técnico puede reducir el riesgo
de lesiones en la cabeza y el cuello, incluida la conmocién cerebral. Sin embargo, deberia

existir mayor evidencia disponible que respalde la efectividad de tales programas.

Los resultados del presente estudio proporcionan una base para futuras investigaciones
en el area de la fuerza muscular y técnica de los jugadores de rugby. Se requieren

esfuerzos continuos para mejorar la seguridad de los atletas en la practica deportiva.
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