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Resumen

Esta es una investigacion de caracter descriptivo que busca responder al interrogante acerca
de la efectividad de un plan de entrenamiento basado en el método de estabilidad central sobre la
resistencia isométrica de la zona Core y si tiene 0 no un efecto positivo sobre la percepcion del
dolor lumbar en jugadores de Rugby.

Para obtener los datos se realiz6 una serie de entrevistas, test fisicos y cuestionarios, en
diferentes momentos durante 12 semanas de entrenamiento a 32 jugadores del club de rugby
Fénix, de la ciudad de Medellin, perteneciente a la liga Antioquefia de rugby en la categoria A.

La poblacion de este estudio se dividio en dos grupos de 16 jugadores cada uno, el primero
que es el grupo de estudio al cual se aplic el protocolo de entrenamiento propuesto, y el segundo
0 grupo control que continud con su entrenamiento habitual y posteriormente se compararon los
resultados en busca de datos diferenciadores.

Esta investigacion es un primer paso a ahondar en el estudio de la zona Core, abriendo la
puerta a muchos interrogantes sobre la importancia del fortalecimiento de esta zona para los
jugadores de rugby, ademas, se evidencié que existe poca documentacion y escasos estudios
realizados sobre este tema.

Palabras clave: Rugby, Core, entrenamiento, dolor lumbar, prevencion de lesiones,

musculos, zona lumbar.
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Abstract

This is a descriptive research that seeks to answer the question about the effectiveness of a
training plan based on the central stability method on the isometric resistance of the Core zone and
whether or not it has a positive effect on the perception of low back pain in amateur Rugby players.

Thirty-two amateur rugby players from the Fénix rugby club in the city of Medellin,
belonging to the Antioquian rugby league in category A, participated in this study.

To obtain the data, a series of interviews, physical tests and different questionnaires were
carried out at different times during 12 weeks of training, to the 32 study subjects previously
divided into two groups of 16 players each. The first group is the study group to which the proposed
training protocol was applied, and the second was the control group which continued with its usual

training. The results were then compared in search of differentiating data.
This research is a first step to delve into the study of the Core zone, opening the door to
many questions about the importance of strengthening this area for rugby players, in addition, it

was shown that there is little documentation and few studies on this topic.

Key words: Rughby, Core, training, low back pain, injury prevention, muscles, lower back.
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Introduccion

El rugby es un deporte de alto contacto y sumamente lesivo, donde 30 jugadores se enfrentan de manera
agresiva con el fin de obtener el balén y transportarlo a través del terreno de juego hasta la zona de
anotacién del rival, que a su vez tratara de evitar este avance con el uso del ‘tackle’ (derribo), jugada de
impacto directo entre dos o mas jugadores. Esto lo convierte en un deporte riesgoso en su practica y
puede ocasionar lesiones debido al uso constante y el desgaste de las estructuras osteomusculares al igual
que dé la espalda y de la espina dorsal.

Es asi que en la practica del Rugby como en muchos otros deportes, uno de los principales factores que
afectan el rendimiento deportivo de los jugadores son las lesiones, y en general, se puede considerar que
todo aquel que practica actividad fisica esporddicamente o algin deporte con mayor frecuencia, puede
experimentar dolor articular o muscular en cualquier momento o incluso una lesién de mayor gravedad,
por lo tanto, esta situacién se convierte en uno de los principales problemas a solucionar en el ambito
deportivo.

De las lesiones ocasionadas en la practica del rugby, las mas estudiadas son las contusiones y las
traumaticas ya que son consideradas de mayor gravedad. Pero, las lesiones de la espalda y la espina dorsal
pueden causar dafios y limitaciones que afectan a un jugador a lo largo de toda su vida. La distension
lumbar y la lumbalgia son dos de las principales lesiones por uso excesivo y desgaste ocasionadas por la
practica del rugby. Los discos pueden sufrir lesiones menos graves pero significativas, esto puede
inflamarse (prolapso) y presionar los nervios que salen de la médula espinal y van hasta los miembros
inferiores, provocando el clasico dolor tipo “cidtica” (Diaz y Gervas, 2002). Los autores anteriormente
mencionados plantean que los nervios también pueden magullarse o estirarse (pinchazos o ardores)
cuando la cabeza es forzada a un costado en contacto, tal como cuando se hace un ‘tackle’ o un Scrum.
Por esta razén, es necesario que los jugadores fortalezcan estas zonas, y reduzcan la carga que se presenta
durante entrenamientos o partidos. Por lo anterior, es importante realizar los ejercicios de
acondicionamiento fisico general y disefiar entrenamientos especificos enfocados en corregir y mejorar
las posturas propias de las formaciones que se generan en este deporte.

En esta investigacion, se realizara un analisis que relaciona las posiciones del rugby y las posibles lesiones
ocasionadas por la posicidn de juego, que se dividen entre lineas y delanteros, en estas posiciones se
puede generar una carga de manera traumatica en la zona cervical y por sobreuso en la zona de la espalda,
gue puede generar dolores y lesiones. Una de las lesiones a tratar en este estudio es la lumbalgia que es
comun por la posicidn bipeda pero que en los jugadores de rugby se incrementa por las posturas y los
gestos técnicos propios del deporte, por esta razdn, es relevante buscar estrategias que permitan
minimizar estos riesgos. Una de las maneras que se propone es implementar protocolos de fuerza y
estabilidad de la zona central o Core que buscan integrar las estructuras involucradas en los diferentes
gestos deportivos, por esta razén, en este trabajo se propone determinar el efecto de un plan de
entrenamiento basado en el método de estabilidad central sobre la resistencia isométrica de la zona core
y la percepcién del dolor lumbar en jugadores de Rugby aficionados.
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Planteamiento del problema

En la practica del Rugby, como en muchos otros deportes, uno de los principales factores que afectan el
rendimiento deportivo de los jugadores son las lesiones, y en general, se puede considerar que todo aquel
gue practica actividad fisica esporadicamente o algin deporte con mayor frecuencia, puede experimentar
dolor articular o muscular en cualquier momento o incluso una lesion de mayor gravedad, por lo tanto,
esta situacidn se convierte en uno de los principales problemas a solucionar en el dmbito deportivo.

La Revista Chilena de Ortopedia y Traumatologia, (Marsalli, M. et al 2017), publicé un estudio realizado a
106 jugadores de las selecciones adultas y juveniles de rugby de Chile y Uruguay, con el objetivo de
determinar en estos, la prevalencia de lesiones por sobreuso. A dicho grupo de estudio se aplicé el ‘Oslo
Sports Trauma Research Centre Overuse Injury Questionnaire’, para el registro y la evaluacidn de las
lesiones, definiéndose como todos los problemas articulares de origen no traumdtico, ocurridos hasta los
7 dias previos al registro y encontrando que, la prevalencia fue de un 31%. Solo el 6% requirié mas de 24
horas de reposo deportivo. El principal factor de riesgo fue la edad, aumentando un 12% por cada ano
cumplido. Se observd una mayor prevalencia en los adultos mientras que los juveniles presentaron un
puntaje mayor de gravedad.

En otro estudio realizado en 2018, para la revista ‘BMJ open sport & exercise medicine’, la Federacion
Francesa de Rugby cuestiond si podria mejorar la seguridad y proteger a los jugadores de lesiones,
realizando ajustes posturales anticipatorios (APA) durante el acoplamiento del ‘ruck’, uno de las
formaciones mas comunes y un momento sumamente lesivo, debido a que estas contracciones
predictivas de los musculos del cuello y la espalda protegen la médula espinal en el momento de los
impactos, lo cual es crucial para prevenir lesiones. (Wang, D. et al 2018)

Para la mayoria de los jugadores de alto nivel evaluados, las latencias de APA fueron muy variables de una
prueba a otra, a pesar de que el compromiso resultd en impactos similares. Los resultados sugieren que
los APA deben probarse sistemdaticamente en jugadores de rugby de alto nivel, asi como en cualquier
deportista de alto nivel con riesgo de lesiones de cuello y espalda. Debido a que los APA se pueden
entrenar de manera eficiente, nuestro estudio allana el camino para disefiar un programa de prevencion
de lesiones especifico para cada posicién.

Teniendo en cuenta lo anterior y basado en otro estudio realizado por el Hospital de Rehabilitacién del
Callao, Lima- Pert (Bazan, S. et al 2018) donde analizando una muestra de 68 pacientes con diagndstico
de dolor lumbar de ambos sexos y una edad mayor a los 18 afos, utilizando el cuestionario de Roland-
Morris para medir el grado discapacidad, se observd que existe relacion entre la cronicidad del dolor
lumbar y la discapacidad fisica moderada a severa en el 82% de los pacientes. Los hallazgos proponen la
necesidad de desarrollar programas preventivos asistenciales, mejorando asi la calidad de vida y la
aparicién de algun tipo de discapacidad fisica, juntamente con la promocién de la higiene postural.

Entendiendo que el dolor lumbar es un problema de salud publica, debido a que podria conllevar a una
limitacion funcional afectando la calidad de vida del individuo y como se observd en los estudios
previamente mencionados estas lesiones se presentan con mayor frecuencia y severidad en deportistas
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de alto rendimiento al igual que en amateurs, en la préctica de deportes de alto contacto como es el caso
del rugby, un deporte sumamente lesivo, que lo convierte en una disciplina de alto riesgo en su practica
y competencia, la revista de medicina ‘Sports Medicine Information’ en 2009 (en: Marsalli, M. et al 2017)
establece tres tipos de lesiones relacionadas con la préctica del rugby: Lesiones por uso excesivo, lesiones
traumaticas y contusiones cerebrales:

1. Overuse Injuries (Lesiones por uso excesivo - desgaste)
2. Traumatic Injuries (Lesiones traumaticas - impacto)
3. Concussions (contusiones cerebrales)

Las lesiones lumbares pueden darse por cualquiera de las clasificaciones enumeradas anteriormente y en
este estudio, seran analizadas mas especificamente las lesiones por uso excesivo (distensién lumbar) que
van desarrollandose con el tiempo, debido al desgaste musculoesquelético y articular, y que a diferencia
de las lesiones por trauma o accidentales, pueden evitarse y prevenirse.

Justificacion de la investigacion

Segun la World Rugby, el rugby es deporte de alto contacto y sumamente lesivo, donde 30 jugadores se
enfrentan de manera agresiva con el fin de obtener el baldn y transportarlo a través del terreno de juego
hasta la zona de anotacién del rival, que a su vez tratara de evitar este avance con el uso del ‘tackle’
(derribo), jugada de impacto directo entre dos o mas jugadores. Esto lo convierte en un deporte riesgoso
en su practica y puede ocasionar lesiones debido al uso constante y el desgaste de las estructuras
osteomusculares al igual que dé la espalda y de la espina dorsal.

De las lesiones ocasionadas en la practica del rugby, las estudiadas son las contusiones y las traumaticas
ya que son consideradas de mayor gravedad. Pero, las lesiones de la espalda y la espina dorsal pueden
causar dafios y limitaciones que afectan a un jugador a lo largo de toda su vida. La distensién lumbary la
lumbalgia son dos de las principales lesiones por uso excesivo y desgaste ocasionadas por la préctica del
rugby. Los discos pueden sufrir lesiones menos graves pero significativas, esto puede inflamarse
(prolapso) y presionar los nervios que salen de la médula espinal y van hasta los miembros inferiores,
provocando el clasico dolor tipo “cidtica” (Diaz y Gervas, 2002). Estos autores plantean que los nervios
también pueden magullarse o estirarse (pinchazos o ardores) cuando la cabeza es forzada a un costado
en contacto, tal como cuando se hace un ‘tackle’ o un Scrum. Por esta razén, es necesario que los
jugadores fortalezcan estas zonas, y reduzcan la carga que se presenta durante entrenamientos o
partidos.

Por lo anterior, es importante realizar los ejercicios de acondicionamiento fisico general y disefiar un
entrenamiento especifico enfocado en corregir y mejorar las posturas propias de las formaciones que se
generan en este deporte.

En esta investigacion, se realizara un analisis que relaciona las posiciones del rugby y las posibles lesiones
ocasionadas por la posicién de juego, que se dividen entre lineas y delanteros, los primeros son de
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caracteristicas rapidas y habilidades manuales con el baldn, los segundos se caracterizan por ser mas
pesados y hacer parte de las formaciones tales como ‘maul’, ‘line out’ y ‘scrum’, el cual es el momento
mas peligroso del deporte para los jugadores de primera linea, ya que implica el impacto entre 8
jugadores, formados en tres lineas, que empujan por conseguir dominio del balén.

En esta posicidon los jugadores, se entrelazan en una en un angulo de 90 grados, con 3 jugadores en la
primera linea, quienes son los encargados de recibir con sus hombros y trapecios los impactos de la
formaciéon del equipo rival. Esto conlleva una carga de manera traumatica en la zona cervical y por
sobreuso en la zona de la espalda, que puede generar dolores y lesiones.

Una de las lesiones a tratar en este estudio es la lumbalgia que es comun por la posicién bipeda pero que
en los jugadores de rugby se incrementa por las posturas y los gestos técnicos propios del deporte, por
esta razon, es relevante buscar estrategias que permitan minimizar estos riesgos. Una de las maneras que
se propone es implementar protocolos de fuerza y estabilidad de la zona central o Core que buscan
integrar las estructuras involucradas en los diferentes gestos deportivos, por esta razén, en este trabajo
se propone responder a la siguiente pregunta de investigacion:

cCudl es el efecto de un plan de entrenamiento basado en el metodo
de estabilidad central sobre (a resistencia isométrica de la zona core y
la percepcion del dolor lumbar en jugadores de Rugby aficionados?

Objetivo General

Determinar el efecto de un plan de entrenamiento basado en el método de estabilidad central sobre la
resistencia isométrica de la zona core y la percepcidn del dolor lumbar en jugadores de Rugby aficionados.

Objetivos especificos

- Analizar el efecto del entrenamiento basado en el método de estabilidad central sobre la
resistencia isométrica de la zona core en jugadores de Rugby aficionados.

- Analizar el efecto del entrenamiento del método de estabilidad central sobre la percepcion del
dolor lumbar en jugadores de Rugby aficionados.

Marco tedrico

Introduccidn al rugby

10
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El rugby es un deporte que se origind a partir de una jugada realizada por William Webb Ellis en un partido
de futbol en 1823. Este jugador que rompid el reglamento original levantd el balon con sus manos y corrio
atravesando el campo de juego para apoyar el baldn al final del terreno contrario (Truman, 2007) y este
fue el punto de partida para la separacién entre el futbol y el rugby. Desde entonces, este deporte ha
evolucionado a tal punto que se ha convertido en uno de los mas populares practicado y seguido por
espectadores en todo el mundo.

Este deporte es grupal de evasion y contacto, que se juega en un terreno plano, con una pelota ovalada
en una cancha de 100 x 70 mts, dos equipos de 15 jugadores cada uno, con 7 posibles cambios que
permiten el desarrollo de este juego. El objetivo es anotar mas puntos que el rival apoyando el balén en
la zona contraria llamada ingoal, esto otorga 5 puntos y se le conoce como ‘Try’ y conlleva a la oportunidad
de una patada por encima de los arcos con forma de H, que otorga 2 puntos mas, también se puede patear
penales y drops por encima de los arcos que otorga 3 puntos, la manera de transportar el balén es llevarlo
con las manos y realizando pases hacia atras o lateral entre los compafieros o patearlo para avanzar a
territorio rival, buscando sobrepasar la linea final de anotacién y apoyar la pelota en el suelo contrario.

(Rugby, W. 2022).
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Fig 2. Haches de conversion ‘H’ (Rugby, W. 2022). Fig 3. Balon estdndar de Rugby (Rugby, W. 2022).

Ademas de las caracteristicas de este deporte, los miembros de los sindicatos identificaron que la
integridad, la pasidn, la solidaridad, la disciplina y el respeto son valores propios del rugby y se conocen
colectivamente como los valores fundamentales de la World Rugby y han sido incorporados dentro de la
Carta de Juego de World Rugby, un documento que tiene como objetivo garantizar que el rugby mantenga
su caracter Unico tanto dentro como fuera del campo de juego; de esta manera “Mediante la disciplina,
el control y el respeto mutuo se forja una fraternidad y sentido de juego limpio que define al Rugby como
el Juego que es y en el corazén del Rugby estd el espiritu Unico que se ha mantenido a lo largo de los
afios.” Rugby, W. (2022).

El scrum, una de las posiciones fijas del rugby, considerado el momento mas peligroso en el deporte al
generar en las estructuras cervicales una presién de mas de 800 kg de fuerza por la manera en la que se
empuja y el tipo de formacion toda esta carga recae en 6 jugadores (3 de cada equipo) denominados la
primera linea conformada por dos pilares un hooker 2 jugador ubicado en el medio del scrum.

Otras formaciones fijas y moviles del rugby son el Ruck, Maul y el Tackle, que también son
considerablemente peligrosas al tener en cuenta la naturaleza del juego.
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Fig 5. Segundo movimiento del scrum. Fase de empuje. Foto de autor.

éQué es el core y cudl es su importancia en la practica deportiva?

La zona central o CORE (nucleo) también conocido como la faja abdominal es el pilar de nuestro cuerpoy
su funcidn principal es proveer estabilidad a nuestros segmentos corporales.

El core esta conformado por musculos y estructuras importantes, que integra desde los hombros hasta
las rodillas transmitiendo las fuerzas entre miembros superiores e inferiores, cuando se produce un
movimiento en las extremidades, el core necesita ser fuerte y estable para que el movimiento sea lo mas
eficiente, potente y coordinado en funcidn de los distintos gestos deportivos. (Unai Pérez de Arriluca,
2022).

Fig 6. Zona Core. Campos Vallejo, 2019

El Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) en su articulo “Core Training” En un concepto mas
especifico Willardson, (2014; en: Campos Vallejo, 2019) define que el core estd compuesto por lo que se
conoce como la regidn del tronco, que incluye partes del esqueleto (e.g., Caja tordcica, columna vertebral,
cintura pélvica, cintura escapular), tejidos pasivos asociados (cartilago, ligamentos) y los musculos activos
gue crean, controlan o evitan el movimiento en esta region del cuerpo.

Contreras, (2014; en: Campos Vallejo, 2019) clasifica al core en musculos internos y externos. El core
externo incluye los musculos mas grandes, como el recto abdominal, los oblicuos internos y externos, el
erector de la columna vertebral, el gliteo mayor, el dorsal ancho, el cuadrado lumbar y el psoas. Estos
musculos son los principales responsables de producir y resistir el movimiento.

Los musculos del core interno, forman un cilindro que se contrae justo antes y durante el movimiento de
la extremidad para proteger la columna mediante la presion intra-abdominal. Estos musculos del core
interno consisten principalmente en el multifido en la parte posterior, el transverso del abdomen en la
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parte frontal y en los lados, el diafragma en la parte superior y los musculos del piso pélvico en la parte
inferior.

Finalizando, las definiciones del core propuestas por Boyle, (2016, en: Campos Vallejo, 2019) se acerca
mucho a la definicién de Contreras, y nombra casi los mismos grupos musculares ademas incluyendo a
los isquiosurales y los grupos rotadores de la cadera; Boyle nos habla que cualquier entrenamiento que
trabaje los abdominales, las caderas e incluso los estabilizadores escapulo-toracicos, puede considerarse
entrenamiento de la zona media o core.

Kinesiologia del core

Los musculos abdominalesy los flexores de cadera se encuentran comprometidos en una diversa variedad
de ejercicios siendo de caracter esencial su correcto entrenamiento y aplicacion. Cominmente se tiende
a utilizar las abdominales como principal medio de entrenamiento de estas estructuras musculares
desconociendo en gran parte la importancia de la aplicacién de otras posturas y otros métodos en el
entrenamiento del recto abdominal y los otros musculos que componen la zona core como musculos
posteriores, laterales, en internos que forman el cilindro de la zona central que se buscara abordar a
continuacion.

El entrenamiento del CORE se ha convertido en una actividad cada vez mds popular en la Ultima década
ya que tiene una presencia extendida en multiples disciplinas de la salud y el acondicionamiento fisico,
gue van desde protocolos para la rehabilitacién como el dolor lumbar hasta protocolos para personas que
persiguen objetivos estéticos o basados en el fisico. La funcién basica del core es importante para la
eficiencia del movimiento, la salud de las articulaciones y la prevencién de lesiones. (Willarson y
Contreras, 2014, en: Campos Vallejo, 2019)

Basado en las investigaciones de Willardson y Contreras, el profesor Campos Vallejo, (2019) clasifica las
funciones de la zona core en cuatro principales; Flexién abdominal, flexién lateral, rotacién y extension.

La problematica que se plantea a resolver surge de la siguiente hipdtesis: ¢ Podemos prevenir las lesiones
lumbares por medio del trabajo de fuerza core?

El objetivo ultimo del entrenamiento de la estabilidad central en el ambito de la salud y la rehabilitacidn
es ayudar a prevenir lesiones y conseguir que el sujeto con dolor lumbar pueda realizar todas las
actividades de la vida cotidiana sin dolor, mientras que en el dmbito deportivo el objetivo es permitir que
el deportista mejore una técnica que pueda influir en el rendimiento.

El término core es amplio a propdsito, para incluir todos los musculos de la regidn central del cuerpo.
Segun la definicidon de Boyle mencionada anteriormente se clasifican en:

1) Musculos abdominales:
a) Recto del abdomen
b) Oblicuo externo
c) Oblicuo interno
d) Transverso del abdomen
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Fig 7. tomado del libro Bodyweight Strength Training Anatomy.

2) Musculos de la espalda:
a) Mdsculos multifidos
b) Erectores de la columna
c) Cuadrado lumbar
(un musculo de la zona de los rifiones)
d) Serrato posterior
e) Dorsales

7
Nt far

t Strength Training Anatomy.

3) Musculos laterales
a) Serrato anterior
b) Intercostales
c) Oblicuos

4) Musculos internos
a) Diafragma
b) Transverso abdominal
c) Multifidos
d) Piso pélvico
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Fig 11 - 12. tomado del libro Bodyweight Strength Training Anatomy.

5) psoas iliaco
a) Psoas mayor
b)  Psoas menor
c) lliaco

Fig 13. tomado del libro Bodyweight Strength Training Anatomy.

6) Mdsculos del treninferior: (definidos por Boyle en 2016 como los que cruzan la articulacién de la cadera.)
a) Gldteos,
b) Isquiosurales

c) Rotadores de la cadera
Biceps Femoral

| -——Quadratus
‘ lumborum

Semitendinoso

Semimembranoso

7) piso pélvico
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Fig 16. tomado del libro Bodyweight Strength Training Anatomy.

Tipos de lesiones

Usando las definiciones de Diaza y Gervas, (2002) sobre los tipos de lesiones en deportes de impacto,
especificamente en el rugby, se clasifican en tres tipos:

1. Overuse Injuries (Lesiones por uso excesivo - desgaste)

Debido a que el rugby carga una gran cantidad de posiciones y movimientos que implican agacharse,
doblar la espalda y correr, la tendinitis en la rodilla o el tobillo, el sindrome de estrés tibial medial (férulas
de la espinilla), la bursitis, pubalgia, desgastes articulares o calambres resultan ser las lesiones mas
comunes que ocurren a jugadores de rugby.

2. Traumatic Injuries (Lesiones traumaticas - impacto)

Debido a que es un deporte de colisidn, las lesiones traumaticas ocurren en el rugby. Pueden incluir
huesos fracturados, dedos y codos dislocados, cortes, ligamentos torcidos y tendones o musculos tensos
y moretones musculares profundos. Ha habido un aumento de las fracturas faciales, especialmente de la
nariz porque no se usan cascos.

Las lesiones de rodilla como los esguinces del ligamento cruzado medial y anterior colateral y los desgarros
del menisco pueden ocurrir por fuerzas de contacto o por fuerzas de rotacién durante un cambio rapido
de direccidn. Las lesiones en el hombro por contacto con otros jugadores o el suelo pueden incluir
esguinces de la articulacién acromioclavicular (separacion AC) o dislocaciones de la articulacion
glenohumeral.

3. Concussions (Conmociones cerebrales)

Al igual que en otros deportes que involucran velocidad y contacto, las conmociones cerebrales pueden
ocurrir y ocurren en el rugby. Confusién, olvido, mareos, vision borrosa y dolores de cabeza son solo
algunos de los posibles sintomas de una conmocién cerebral. Cada jugador con una sospecha de
conmocion cerebral debe ser retirado de la practica o el juego. Es muy importante que los jugadores sean
evaluados adecuadamente y autorizados para jugar por un profesional médico calificado que tenga
experiencia y esté familiarizado con el manejo moderno de conmociones cerebrales.

El dolor lumbar es muy frecuente, y es una de las principales causas de consulta en atencion primaria (AP).
No en vano lo padece en algin momento de la vida el 80% de las personas. Se considera la lumbalgia
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como el tributo que hemos de pagar por mantenernos en posicién bipeda. Afecta porigual a ambos sexos
y, aungque existen factores predisponentes, puede presentarse en cualquier actividad/situacion.

Por lo anterior se hace relevante evaluar el impacto de la implementacién de protocolos de
fortalecimiento de la zona core como herramienta para prevenir sobrecargas y disminuir lesiones y/o
desgaste en la zona lumbar en jugadores de Rugby. Por eso en esta investigacion se plantea el
cuestionamiento sobre el efecto del entrenamiento de la estabilidad central sobre la resistencia
isométrica y la percepcidn del dolor lumbar en jugadores de Rugby aficionados.

Metodologia
Metodologia de la intervencién

Para la realizacion de esta investigacion se analizé un total de 32 deportistas, jugadores de las posiciones
delanterosy lineas del club de Rugby Fénix, perteneciente a la categoria A de la liga Antioqueia de Rugby,
ubicado en Medellin. Esta investigacion durd 22 semanas comprendidas entre enero y junio de 2023. La
aplicacion del protocolo de entrenamiento se realizé durante 16 semanas entre marzo y junio del mismo
afio.

Los 32 sujetos se dividieron en dos grupos de igual nimero de participantes con demografias similares,
del sexo masculino, con edades comprendidas entre los 18 y 25 afos, y homogeneidad en cuanto al nivel
de desarrollo fisico y entrenamiento deportivo (ver anexo 1.) El primer grupo es el control, en el cual los
16 participantes continuaron su régimen de entrenamiento habitual, mientras que el segundo grupo, es
el experimental en el que a sus 16 participantes se les implementd en el entrenamiento una serie de
ejercicios enfocados en el fortalecimiento de la zona core, durante 2 sesiones semanales, cada una de 30
minutos de duracidn.

Tanto al grupo de control como al grupo experimental se le evalud el estado de estabilidad central al inicio
del estudio por medio de un formulario para recolectar datos de salud, demografia y calidad del
entrenamiento, (ver anexo 1.) asi como una serie de 4 test aplicados que sirvieron para recolectar datos
especificos y posteriormente comparar los resultados de ambos grupos.

Ademas, al grupo experimental se le realizé un sondeo por medio de un cuestionario de medicién (ver
anexo 2), al inicio y al final del experimento, tomando como guia el cuestionario desarrollado por
investigadores del Programa de Fisioterapia de la Universidad de Santander, el cual se modificé para
incluir preguntas directamente disefiadas para esta investigacion, y demografia, que permitieron
determinar las caracteristicas del dolor lumbar inespecifico en la poblacidn estudiada.

Tareas del cuestionario de percepcion de dolor
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El cuestionario aplicado se basé en las siguientes tareas:

1. Determinar el nivel de lumbalgia de los jugadores en el estudio a través de la aplicacion de
encuestas que detallan las caracteristicas del dolor, intensidad, causas, entre otros factores
especificos a evaluar.

2. Establecer la posible relacién entre un correcto y apropiado entrenamiento de la zona core, con
la prevencion y disminucion de la lumbalgia.

3. Educar a los jugadores en la importancia de un buen trabajo de fortalecimiento de la zona core
orientado a mejorar el estado de salud de la zona lumbar.

Para la medicidon de la fuerza y resistencia de los participantes, se realizd una prueba de resistencia que
se denomina Test isométrico de la fuerza central, que consta de 4 test: Plancha Prono, Plancha Lateral,
Postura V y Contraccidon dorso-lumbar. Dicha prueba se cronometrd y se repitié durante diferentes
momentos de la investigacion.

Test isométrico de la fuerza central

1. Test de plancha prono (Fig 17 - 18 Foto de autor.)

2. Test de postura V (extension de piernas extendidas a 60 grados y flexion de cadera a 60 grados)
modificada (Fig 19 - 20 Foto de autor.)
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3. Test de plancha lateral (modificada). (Fig 20 - 21 Foto de autor.)

Descripcidn del protocolo de fuerza central

De acuerdo con lo establecido en la sustentacién tedrica y con base en la revisién de los métodos de la
estabilidad central se hizo un plan de entrenamiento enfocado en el desarrollo o mejoramiento de la
estabilidad core a través de protocolos de la fuerza isométrica y el uso de la respiracion, postura y
contraccion intraabdominal consciente.

Con el objetivo de desarrollar la estabilidad central a través de protocolos de la fuerza isométrica e
isoinercial tanto como el uso de la respiracidn, buena postura y contraccion intraabdominal consciente,
se creo el plan para abordar 3 mesociclos correspondientes a 6 microciclos compuestos cada uno por 4
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sesiones de entrenamiento. La duracién total del plan de entrenamiento fue de 12 semanas, y cada sesion
de entrenamiento tuvo una duracidn de 30 minutos. (ver anexo 3)

Para la realizacion de las sesiones se debe tomd en cuenta las siguientes observaciones:

1. Asegurarse de contar con los implementos adecuados para el correcto desarrollo y prevencion de
las sesiones

2. Permitir la ejecucion objetiva de la rutina de entrenamiento con una adecuada activacion previa
de los grupos musculares a trabajar tanto como el aumento de la actividad cardiaca.

3. Recuerde que la buena ejecucion de los ejercicios depende de una buena técnica y predomina
siempre por sobre la carga a movilizar, el nimero de repeticiones o de series.

4. El deportista debe reconocer y ser consciente que para obtener mejores resultados recae sobre
cada uno la responsabilidad con su cuerpo y su mente es que es necesario realizar grandes
esfuerzos.

5. El ejercicio fisico es sélo un componente mas del entrenamiento, recuerde que debe cuidarse en
los diferentes ambitos (Nutricion, descanso, horas de suefio, etc.)

6. Los gifs de los planes de entrenamiento se demoran un poco en cargar, por favor espere. Si
presenta alguna dificultad: Sobrecarga muscular o dolor directo en alguna zona articular previa o
durante la ejecucidn de los ejercicios, debe informar al entrenador

7. Sipresenta alguna debilidad o principios de enfermedad dar aviso.

Adicionalmente se elaboré una ficha técnica con el fin de resumir las caracteristicas generales de la
metodologia:
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Ficha técnica

e Hipotesis: la correcta aplicacion de protocolos de entrenamiento de la
estabilidad central y la fuerza Core, contribuyen a un desarrollo de la
musculatura y la fuerza general de las estructuras que permiten al
deportista tener una salud integral para prevenir o disminuir el riesgo de
sufrir patologias causadas por las sobrecargas que se pueden generar en
el deporte.

e Tipo de investigacidon: Estudio experimental comparativo entre grupos

® Duracidn: 4 meses — 3 mesociclos de 2 sesiones semanales de 30 min de
duracion.

e Poblacion: 32 jugadores del club de Rugby Fénix. (Criterios de seleccién/
exclusion)

e Disefo del estudio: La asignacién de los sujetos de estudio fue al azar.
Se citd al equipo para presentarse antes de comenzar el entrenamiento
regulary se seleccioné para el grupo experimental a los primeros 16 que
llegaron a la practica.

o Recoleccion de muestras: 4 test fisicos realizados una vez al inicio de la
medicion, y una vez al final de la implementacion del protocolo.

e Muestra 1: Fue aplicada a los 32 jugadores previamente a la
intervencién. Solo 16 de estos jugadores fueron intervenidos con el
protocolo.

e Muestra 2: Al finalizar la investigacion se tomd una segunda muestra a
la totalidad de los jugadores, comparando los resultados de los 16 a
guienes se les aplicd el protocolo vs los 16 que no fueron parte de él.

o Recoleccion de datos demograficos: Aplicacidon del cuestionario de
percepcion del dolor, compuesto de un segmento de datos
demograficos, un segmento de historia clinica relacionada con la
practica del deporte y un segmento enfocado en la medicion del dolor
lumbar.

Analisis estadisticos

Los datos de este estudio que se recolectaron a través de la aplicacidn del cuestionario de percepcién del
dolor y la prueba fisica de medicién de fuerza central se analizaron a través de la prueba de normalidad
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Shapiro-Wilk por ser un grupo de menos de 50 personas para determinar si los datos son paramétricos o
no paramétricos. Para los datos paramétricos se realizé una prueba de t de Student. También se hizo una
prueba U de Mann-Whitney para las muestras Independientes y para los no paramétricos se hizo la
prueba W de Wilcoxon para Muestras Apareadas. Por medio de estos analisis se llegaron a conclusiones
respecto a la efectividad del fortalecimiento de la zona core en la disminucién del dolor, inflamacién y
desgaste de la zona lumbar después de los entrenamientos y partidos de rugby.

Consideraciones éticas, pertinencia y valor social de la investigacion

Con esta investigacidn se proporciona informacién util principalmente para entrenadores y preparadores
fisicos, que ven el entrenamiento de fuerza como una necesidad para mejorar el rendimiento deportivo
en los deportistas. Sin embargo, los resultados de estos estudios también son aplicables a cualquier
ambito o persona que quiera llevar a cabo un programa de entrenamiento de fuerza para mejorar el
rendimiento fisico.

Ademas, este estudio seguird aportando a la construccién del entrenamiento de fuerza, tema que se ha
ido desarrollando en los ultimos afios a nivel mundial, por lo que aportara importante informacion y
aplicaciones practicas al ambito académico de las ciencias aplicadas al deporte.

Para este tipo de estudio se tuvieron en cuenta las siguientes consideraciones:

Descripcion del proceso de gestion para la obtencién del consentimiento informado
La voluntad de participar en el estudio quedara registrada mediante la firma del consentimiento
informado, en una de las sesiones de entrenamiento.

3. Mecanismos implementados para la proteccion de la confidencialidad de la informacion y la
privacidad, la intimidad y la integridad de los participantes.

4. Los datos y los resultados obtenidos en esta investigaciéon solo serdn utilizados con fines
académicos. A estos datos sélo tendran acceso los investigadores y el deportista si asi lo desea.
Los datos obtenidos serdn guardados en un computador con contrasefia para absoluta
confidencialidad. Ademas, en el momento de publicar resultados se guardarad la identidad de los
deportistas a quienes se les asignara un nimero o cédigo para identificarlos en este estudio. Estos
datos seran guardados durante un afio.

5. Declaraciéon de las normas nacionales vigentes de investigacion en el area.

6. Se cumplird todo lo acordado con respecto a las investigaciones con seres humanos segun la
Declaracién de Helsinki, también se garantizara el cumplimiento de lo estipulado por el Ministerio
de la Proteccidn Social en la Resolucion 8430 de 1993, segun la cual, este estudio tiene un grado
de riesgo minimo.

7. Encaso de lesion durante las pruebas el sujeto sera inmediatamente trasladado al centro médico
mas cercano, en el cual lo atienda la respectiva EPS.
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Resultados y discusion

A través de las entrevistas y las pruebas aplicadas, se obtuvieron datos que permitieron medir de manera
concreta el estado de salud de los deportistas, especificamente de la zona lumbar con el fin de identificar
factores de posibles lesiones y/o desgastes que incrementan el dolor en esta zona.

Por otra parte, al aplicar la totalidad del plan de entrenamiento de la estabilidad central, los deportistas
entendieron la importancia del fortalecimiento de esta zona y les permitié identificar cambios positivos
en su rendimiento deportivo, asi como en la disminucién de dolor o lesiones lumbares.

Asi mismo se compararon las respuestas de los dos grupos de deportistas estudiados con el fin de analizar
el efecto de la aplicacién del test isométrico de valoracién de la fuerza central en los dos tiempos
evaluados.

A continuacidn se presentan los resultados.

Variable tiempo de Plancha Prono

La prueba de normalidad Shapiro-Wilk que se aplicé por ser un grupo de menos de 50 personas,
determind una distribucion normal de los datos (paramétricos) entre el grupo 1y el grupo 2 en el pretest
de plancha prono. Por lo tanto se aplico la prueba de t de Student que mostré que la media en ambos
grupos 1y 2 se comporté de manera homogénea, tanto en el pretest como en el post test mostrando
una hipodtesis nula a la aplicacion o no de los protocolos de fuerza central.

Por otra parte, cuando se observé al grupo 1 (experimental) de manera intragrupo arrojé que el tiempo
de plancha en el pretest en comparacion al tiempo de plancha en el postest mejoré de manera
significativa. El grupo 2 (control) mostré un comportamiento similar al grupo 1 indicando que su
entrenamiento habitual también generd un incremento en el tiempo final de plancha prono.

De esta manera, se puede decir que el efecto de la aplicaciéon de los protocolos de entrenamiento de
estabilidad de la fuerza central propuestos no generaron cambios significativos entre el grupo
experimental y de control, debido a que ambos grupos presentaron respuestas similares .

Sin embargo, se observd que la relacion que tiene el pretest y el postest en el grupo experimental si
mejord el tiempo de plancha mostrando una significancia en la aplicacidn en de dicho protocolo.

Pre-test Tiempo plancha prono

Prueba T para Muestras Independientes Prueba de Normalidad (Shapiro-Wilk)

W
Estadistico |GL P P

Pre Tiempo de Plancha| 0.968 0.583

Pre Tiempo deT de

Plancha Student 00910 240 0928

Nota. Un valor p bajo sugiere una violacién 24
del supuesto de normalidad

Nota. Hapl#p2
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Post-test tiempo de plancha prono

Prueba de Normalidad (Shapiro-Wilk) Prueba T para Muestras Independientes
W p Estadistic| gl p
Post Tiempo de Plancha | 0.965 0.496 N
Post Tiempo |T de 0.344 24.0 1|0.734
Nota. Un valor p bajo sugiere una violacidn del de Plancha |Student
supuesto de normalidad Nota. Hy p1# p 2
Grupo 1
Grupo 1
Prueba T para Muestras Apareadas
Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
Estadis |gl p Diferenci4EE de la |Inferior [Superior Tamafio |Inferior [Superior
Pre Tiempo [Post -tico de diferencia Lad de |del Efecto
de Plancha [Tiempo de| medias Cohen
G1 Plancha [T de -2.43 12.0 0.032 |-7.31 3.00 -13.9 -0.765 -0.675 -1.27 -0.0581
G1 Student
Nota. Ha M yedida 1- Mediza2 7 0
Descriptivas
100 1
N | Media| Mediana| DE EE
Pre Tiempo de Plancha @ 13 | 785 | 80 345 | 9.56 90 1
Post Tiempo de Plancha| 13 | 85.8 | 75 32.8 | 9.09
a0 4 I o Media (IC 95%)
) o Mediana
[u]
70 A
Pre Tiempo defastiien(@t de Plancha G1
Grupo 2
Grupo 2
Prueba T para Muestras Apareadas
Intervalo de Intervalo de
Confianza Confianza al
al 95% 95%
estadis | Diferencia FF de la Inferior [Superior Tamafio Inferior  [Superior
tico e P de medias(diferencia P del Efecto P
Pre Tiempo |Post Tiempo T de lad
de Plancha |de Plancha ctudent -2.61 12.0 0.023 -1.92 0.738 -3.53 -0.316 |de -0.723 -1.33 -0.0970
G2 G2 Cohen

Nota. H, p Medida 1 - Medida 220
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Pre Tiempo de Plancha G2 - Post Tiempo de Plancha G2

Descriptivas

N Media | Mediana| DE EE 90

Pre Tiempo de

Plancha G2 13 | 79.6 80 30.0 | 8.33 80 | o 1o ° rr;}:j:grggc 95%)
Post Tiempo de
13 | 815 80 29.9 | 8.29 5
Plancha G2 01
Pre Tiempo dl':' Plastchartiin I.Ii':' Plancha G2

Variable Tiempo de Plancha Lateral

Los datos de la plancha lateral no se distribuyeron de manera normal de acuerdo a la prueba de Shapiro-
Wilk, observando datos muy dispersos (no paramétricos) entre el grupo 1y el grupo 2 en el pretest de
plancha lateral. Razdn por la cual se aplicé Prueba U de Mann-Whitney para las muestras Independientes
arrojando una mediana homogénea entre los dos grupos.

Ademas, la prueba W de Wilcoxon para muestras apareadas aplicada al grupo 1 (experimental) de manera
intragrupo mostré que el tiempo de plancha lateral en el pretest comparado con el tiempo de plancha en
el postest indicé diferencia significativa siendo una mediana homogénea. Asimismo, es aplicada para el
grupo 2 (control) obteniendo resultados similares con una diferencia significativa teniendo en cuenta que
se aplicé el entrenamiento convencional con respecto al pretest y postest.

De acuerdo a los resultados anteriores, el efecto de la aplicacion de los protocolos de entrenamiento de
estabilidad de la fuerza central propuestos, no generaron cambios significativos entre el grupo
experimental y de control, ya que ambos presentan una mejoria sin importar el entrenamiento aplicado.
Sin embargo, la relacion que tiene el pretest y el postest en el grupo experimental a pesar que presentd
diferencia significativa en el tiempo de plancha lateral no mostré mayor efectividad al entrenamiento
convencional.

Pre-Test Tiempo de Plancha Lateral

Prueba U de Mann-Whitney para Muestras Independientes

Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
Diferencia |[EEde la Tamafio
Estadisti . . . |Inferi S i Inferi 5 i
stadisticqp medias diferencia MfErior |Superior del Efecto |INferior |Superior
Pre Tiempo U de Mann C-orrel.acic'm
de Plancha .. |68.5 0.425 |2.00 -3.00 10.0 bi-seriada |0.189
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Prueba de Normalidad (Shapiro-Wilk)

w p

Pre Tiempo de Plancha Lateral 0.869 0.003

Nota. Un valor p bajo sugiere una violacion del
supuesto de normalidad

Descriptivas de Grupo

Grupo| N Media | Mediana| DE EE

Pre Tiempo
de Plancha |1 13 | 339 |30.0 13.1 | 3.63
Lateral

2 13 129.2 |29.0 7.41 | 2.05

Post-Test Tiempo de Plancha Lateral

Pre Tiempo de Plancha Lateral

35 1

o

Grupo

o Media (IC 95%)
1 Mediana
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Prueba U de Mann-Whitney para Muestras Independientes
Intervalo de Confiang Intervalo de Confianza
al 95% al 95%
Estadis- Diferencia| EE de la Inferi S ) Tamafio Inferi S )
tico P de medial diferencia | 0" uperior del Efecto| 0O uperior
Post Tiempo | U de Correlacion
de Plancha | Mann- 66.5 0.359 | 2.00 -5.00 10.0 bi-seriada de | 0.213
Lateral Whitney rangos
Nota. Hapl=p2

‘©
o)
@
-
g 40 4
Prueba de Normalidad (Shapiro-Wilk) 2
©
o o
w P ® a5 o Media (IC 95%)

° o Mediana

Post Tiempo de Plancha Lateral 0.860 0.002 g s
o ‘

Nota. Un valor p bajo sugiere una violacién del supuesto de ; 301

normalidad &

1 2
Grupo
Descriptivas de Grupo
Grupo | N Media | Mediana| DE EE
Post Tiempo de
P 1 13 36.4 32.0 135 [ 3.76
Plancha Lateral
2 13 31.9 30.0 8.05 |[2.23
Pretest-Postest Grupo 1 Variable Tiempo de Plancha Lateral
Prueba W de Wilcoxon para Muestras Apareadas
Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
‘ | ‘ Estadis-‘ ‘ Diferencia| EE de la . Superi- Tamafio) . .
- D - | Inferior | Inferior | Superior
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Descriptivas

40 1
N | Media Mediand DE | EE

o

Post Tiempo de Plancha Lateral

Pre T.de Plancha L.{ 13 | 33.9 | 30 13.1| 3.63 35 4 o Media (IC 95%)
o Mediana
Post T.de Plancha L| 13 | 36.4 | 32 13.5( 3.76
0 o)
30 A 0
1 2
Grupo
Pretest-Postest Grupo 2 Variable Tiempo de Plancha Lateral
Prueba W de Wilcoxon para Muestras Apareadas
Intervalo de
Confianza al 95%
Estad(sti Diferencia ¢ EEde la Inferi s i Tamario d
stadisti p medias diferencia nterior) superiof Efecto
Pre T.de Post T. de W de 8.00 C.orrellamon
Plancha Plancha . 0.027| -3.50 0.201 -5.00 -1.00 biseriada de | -0.758
Wilcoxon | ®
L. G2 L. G2 rangos
Nota. Ha 1 medids 1- Medigs 2 # 0
3 2 paries) de valores estaban repetidos

Descriptivas

40 1
N | Medial Mediand DE | EE

Pre T.de Plancha L.| 13 | 29.2 | 29 7.41| 2.05 T

ac | ™~ Madias 1l OEOLY
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Variable Postura V

Se aplicé la prueba de Shapiro-Wilk determinando que hay una distribucién normal de los datos
(paramétricos) entre el grupo 1y el grupo 2 en el pretest. Por lo tanto se hizo una prueba de T de Student
gue mostré que la media en ambos grupos 1y 2 se comportd de manera homogénea, tanto en el pretest
como en el post test. De igual manera, cuando se analizé al grupo 1 (experimental) intragrupo indicé que

el tiempo de postura V en el pretest comparado con el tiempo del postest no presentd una mejoria de
manera significativa.

El grupo 2 (control) tuvo un comportamiento similar al grupo 1 mostrando que el entrenamiento habitual

tampoco generd un mejor efecto en el tiempo de la postura V en relacidn del pretest con el postest.

Pretest Tiempo postura V

Prueba T para Muestras Independientes

Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
. Diferencia| EE de la i . Tamafio i i
Estadisticq gl p medias diferencia Inferior | Superior Efecto Inferior | Superior
Pre
Tiempo | 19 0742 | 24.0| 0.466] 5.62 7.57 100 212 (@991 0501|0492 | 1.06
v Student Cohen
Nota. Hapt1 # 2
Prueba de Normalidad (Shapiro-Wilk)
W p 60 4
2 To 30
Pre Tiempo V 0.968 0.577 g - .
@ Y o Media (IC 95%)
= .
. . . L 50 4 o Mediana
Nota. Un valor p bajo sugiere una violacién del supuestq g
de normalidad
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Posttest Tiempo postura V

Prueba T para Muestras Independientes

Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
. Diferencia| EE de la . . Tamanio . .
Estadisticq gl p medias diferencia Inferior | Superion del Efect Inferior| Superion
Post Tief T de 1.14 Ladde
v Student| 2 24.0( 0.267| 8.08 7.11 -6.60 22.8 Cohen 0.445 -0.352 | 1.23

Nota. Hap1# 12

3 La prueba de Levene significativa (p < 0.05) sugiere que las varianzas no son iguales

Prueba de Normalidad (Shapiro-wilk)

W

p

Post Tiempo V

0.972

0.680

Nota. Un valor p bajo sugiere una violacion del supuest
de normalidad

50 1

Post Tiempo V

40 1

)

o
L
Q

Descriptivas de Grupo

Grupo| N

Media

Mediana

DE

EE

Post Tiempo | 1

\'

13

59.6

60.0

14.5 | 4.02

19

c1C

cn N

© Media (IC 95%)
o Mediana
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Pre-post Tiempo V G1

Prueba T para Muestras Apareadas

Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
Estadis | Diferencid EE de la inferiof . Tamafio inferi 5 .
tico | B P de medial diferencid o 0| 2UPENO del Efecto| ' oOr | Superior
Pre Post Td lad
Tiempo | Tiempo st Z ; -1.70 | 12.0 | 0.115] -3.00 1.77 -6.85 | 0.846 de -0.471 -1.04 0.112
VGl | vel uaen Cohen
Nota. Ha 1 medids 1 - Madidaz 2 0
Descriptivas 65 -
N Media| Mediana | DE EE
. 60 4 o

Pre Tiempo ‘

VG1 13 56.6 55 16.3 | 4.53 o Media (IC 95%)

p - - 0 Mediana

ost Tiempo 1 3
13 59.6 60 14.5 | 4.02
VGl 1
50 A
Pre Tiempo V Gbst Tiempo V G1

Pre-Post Tiempo V G2

Prueba T para Muestras Apareadas

Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
Estadis- | Diferencia | EE de la Inferi S . Tamafio Inferi S .
tico g p de medias | diferencia nerior | supertor del Efecto nierior | superior
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Descriptivas 60 4 5
M Media | Mediana| DE EE
PreTi 55 4 (]
vy TEE |13 |s10 |55 219 | 6.07 |
50 | o Media (IC 95%)
P o Mediana
PostTiempo |13 1515 |60 21.2 | 5.87
VG2
45 4
40 1 1 1

Pre Tiempo V Gst Tiempo V G2

Variable Posterior

En este caso, los datos del grupo 1y del grupo 2 en el pretest de Posterior también se comportaron de
manera normal (paramétricos) de acuerdo a la prueba de normalidad (Shapiro-Wilk), de esta manera se
aplicd la prueba de t de Student y determiné que la media en ambos grupos 1y 2 se comportd de manera
homogénea, tanto en el pretest como en el post test. Por otra parte, la media del grupo experimental
presentd cambio significativo en relacion del pre y el post siendo superior a la media del grupo 2 en su
pre-test.

Pre Tiempo Posterior

Prueba T para Muestras Independientes
Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
- Diferencia| EE de la i i Tamafio i .
Estadistid gl p medias diferencia Inferior| Superio Efecto Inferior| Superior
Pre
Tiempo Tde 0.141 24.0] 0.889| 1.31 9.27 -17.8 20.4 La d de 0.0553 | -0.715 | 0.823
. Student Cohen
Posterior
Prueba de Normalidad (Shapiro-Wilk) U7
W 4] §
I5 33
Pre Tiempo Posterior 0.977 0.812 3 804
o
o o} o ; 0
Nota. Un valor p bajo sugiere una violacion del supuesto de g Q 5 meg!a (IC 95%)
[ T P | Ko ediana
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Post Tiempo Posterior

Prueba T para Muestras Independientes

Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
Estadis- | Diferencia| EE de la Inferi 5 . Tamario Inferi 5 .
tico g P de medias| diferencia nierior uperior del Efecto hierior | superior
Post
Tiempo | € 0.395 |24.0 | 0.697 | 3.69 9.35 156 | 23.0 taddel 155 | 0620 | 0.923
. Student Cohen
Posterior
Nota. Ha 1= 12
. . . 90 4
Prueba de Normalidad (Shapiro-Wilk) 5
w p =
O
O go A 0o
Post Tiempo Posterior 0.975 0.743 2 & o Media (IC 95%)
_E o Mediana
Nota. Un valor p bajo sugiere una violacion del supuest ;
de normalidad £ 701
:
Grupo
Descriptivas de Grupo
Grupo | N | Media | Mediana| DE EE
Post Tiempo
. P 1 13 | 804 30.0 22.8 | 6.32
Posterior
2 13 | 76.7 77.0 24.9 | 6.90
Pre-Post Tiempo Posterior G1
Prueba T para Muestras Apareadas
Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
‘ ‘ ‘ Es‘fadfs{ | ‘ Diferencij EEdela inferi s ) Tamafio Inferi 5 i
tico de mediad diferencia nrerior | superio Efecto nrerior | superior
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Descriptivas 90 4 -
N Media Mediana | DE EE
ppr;:;;gfg EE 76.6 80 245 |6.79 80 1
o0 Media (IC 95%)
Post Tiempo 8 Mediana
. b 13 80.4 30 22.8 6.32
Posterior G1
70 4
Pre Tiempo ;:’oé?esoﬁ@mpo'Pomerior G1
Pre-Post Tiempo Posterior G2
Prueba T para Muestras Apareadas
Intervalo de Intervalo de
Confianza al 95% Confianza al 95%
Estadis | Diferencia| EE de la Inferiof S i Tamafio Inferi s .
tico & p de mediag diferencia| | SUPErtor del Efectq ' COT| Puperior
?ireem 0 ?ic::r; o | Tde lad
p. p. -0.870| 12.0 | 0.401 | -1.38 1.59 -4.85 | 2.08 de -0.241 -0.788 | 0.315
Posterion Posterior | Student Cohen
G2 G2
Nota. Ha X nedida 1 - Mediga 2 = 0
90 A
Descriptivas
N Media | Mediana| DE | EE 35
Pre Tiempo 80 1
. P 13 75.3 70 22.8 | 6.31 N
Posterior G2 0 o Media (IC 95%)
. 0 Mediana
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Conclusiones

La informacion de los resultados es util para entender la importancia del entrenamiento de la estabilidad
central, asi como otros aspectos integrales que permitan al deportista corregir o mejorar las estructuras
osteomusculares y tomar conciencia que el trabajo de fuerza Core, es una herramienta de prevencion de
lesiones y aumento de su condicion fisica.

El entrenamiento core es un tema de poco estudio en el rugby, a pesar de generar aspecto positivos para
la salud y el rendimiento del deportista, asi mismo, el desarrollo de esta investigacion, mas alla de arrojar
datos especificos acerca de las lesiones lumbares durante la practica deportiva, abre una puerta para
indagar de manera mas extensa y entender la importancia de una correcta implementacion del
entrenamiento del core y de crear habitos en deportistas y entrenadores.

Este estudio también evidencié que el entrenamiento técnico o entrenamiento en cancha no son
suficientes para garantizar el buen rendimiento de un deportista de esta disciplina. Es relevante que cada
deportista implemente un plan de entrenamiento que integre tanto las capacidades y habilidades fisicas
como de estabilidad y fortalecimiento articular, buscando no solo mejorar el rendimiento deportivo sino
también en la salud integral.
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Anexos

Anexo 1 ref. Cuestionario de percepcion de dolor toma 1 (tabla 1-2)

Demografia
Anos de | Horas de
5 Fecha de Peso | Estatura - e r c S
Nombre y Apellidos . Edad entrena-m| practica Posicion Lesiones previas Cirugias
Y Ape nacimiento (KG) (mts) ; P « 6
iente | semanal
Yany Alexis Pérez Hoyos 19/06/1994 27 110 174 15 18 Dipilar no no
Pahblo Alejandro Llanos Panesso 24/06/2002 20 100 182 10 18 D/hooker esguince ligamente cruzade colateral medial no
Alvenis Alexander Chévez Morén BI05/2001| 23 75 172 1 10 |DManker ruptura de ligamento cruzado anterior ::t::‘iz:’”ccm de ligamento cruzado
Darwing Alexander Gomez Bueno 2710212005 18 85 173 5 [} Dipilar 1 no no
Andrés Camilo Vargas Ramirez 1/04/2001 22 82 175 8 [} L/medio scrum luxacion de hombro izquierdo . luxacion intracostal |NO
José Camilo Arregoces Palma 18/08/1992| 30 92 175 1 12 Dipilar 1 desgarre bicepfemotral izquierdo no
Jhon Arely Urrutia 19/06/1993 29 76 167 10 22 L/wing, full back no no
Daniel Esteban Villa Sanchez 16/06/1999| 23 ) 181 8 22 |uapertura fractura de perone derecho reconstruccion y autoingerto de ligamento
cruzadoanterior
Diego Alejandro Durango Herrera 1310602003 19 80 180 2 10 E;iii':“da nea, | pg no
Juan Esteban Rodriguez Osorio 11/08/2004 18 61 170 3 10 Liwing esquince rodilla izquierda no
Juan Manuel Rios Piedrahita 12/01/2003| 20 62 183 1 1 Liwing luxacion de hombro izq no
Johann Fernando Palencia herrera 21/08/1985| 37 75 174 18 15 Liwing? esquinces tobillo, hombro, rodilla recontrusceion cruizado posterior
Mateo Agudelo 13/12/2003 19 70 175 5 10 Liwing luxacion de hombro no
Camilo Martinez Goez 25/02/2000) 23 85 170 10 14 medio scrum esguinse rodilla derecha no
Jhan Carlos Lopez gomez 14/06/2002 20 65 175 5 10 L/wing, full back fractura de clavicula recontrusccion clavicula
Juan Diego quintero Ocampo 16/08/1996 26 81 165 4 3 Dihooker, flanker no no
Eduard calle Ortiz 19/12/1999| 23 84 180 2 3 Liwing esguince acromioclavicular reconstruccion de manguito rotader
Juan Fernando Gomez Durango 6/09/1994 28 94 178 20 14 aperturalcentro/8 luxacion hombro izquierdo no
Sebastidn cafiola gallego 21/071987 25 78 167 10 [} L/medio scrum no no
Andres Camilo Mosguera Avila 06/04/2000| 22 72 170 7 22 medio scrum/wing | esquinse hallux valgus no
Jjhiliar Dalin Renteria Mena 15/08/2002 20 105 185 1 10 segunda linea distension homnbro izquierdo no
Luis Alejandro Sanchez Sanchez 05/08/1984| 38 66 170 16 6 wing fractura clavicula derecha no
Alejandro Dugue Ramirez 13/09/2000 22 a0 171 a 10 hooker 2 esquinces tobillos/ distension no
fractura 2do metacarpiano mano izquierda/ perone
Santiago Villada Gomez 09/08/1987 35 100 180 18 10 segunda linea derechof ruptura tendon supraespinoso y parcial del 3 cirugias por las lesines mencionadas
biceps braquial

Sebastian Rolddn Londofio 07/01/1989 34 91 175 12 10 centro luxacion rodilla izquierda no
Miguel Restrepo Cardona 04/03/2001 21 75 184 1 12 back no no
Jhoan Sebastian Suarez Chavez 17/04/1996 26 77 170 1 B esquinse fobillo izquierdo no
Mario José Vesga Sanchez 08/08/2002 20 75 175 4 10 Liwing no no
Dabinson Mosquera Torres 24/09/1994 28 90 190 1 9 segunda linea no no
Francisco Romero Cara 260042000 22 82 187 3 3 |segundaiinea ;Sqﬁ‘g:gz fodilla izqulerda, esquince dobillo no
Jeronimo Colorado Hernandez 3/06/1993 29 78 167 10 4 Diflanker ruptura de ligamento cruzado anterior ;enclg:}f):ruccmn de ligamento cruzado
Maximo Alejandro Smith Nassour 19/06/1994 27 85 179 8 8 Liwing no no
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EFECTO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO BASADO EN EL METODO DE ESTABILIDAD CENTRAL SOBRE LA RESISTENCIA
ISOMETRICA DE LA ZONA CORE Y LA PERCEPCION DEL DOLOR LUMBAR EN JUGADORES DE RUGBY AFICIONADOS.

ref. Tabla Cuestionario para determinar el dolor lumbar inespecifico toma 1 (tabla 2-2)

Califique del 0 al 5 su percepcion del dolor lumbar/Lumbalgia segun los siguientes

parametros:
0. No hay doler
1. Dolor muy leve -intermitente
Percepcion del dolor s constanty
P 3. Dolor constante intensidad media
4. Dolor fuerte intermitente o durante actividad fisica
5. Dolor muy fuerte constante
Estado total de |En el gimnasio
Ha sufrido o Ha EUf”_dD Ha sufrido de | Actualmente reposo, dias de |o durante
alguna lesion o ) X Despues de '
Nombre v Apellidos padece de olpe directo distension sufre de Durante el e Durante el |Despues del|descanso, otras
¥ Ape dolor lumbar/ & p‘ lumbar en el distension entrenamiento ° partido partido actividades actvidades
lumbalgia? en’a zor;a pasado? lumbar? cotidianas (no | fisicas
lumbsar? deportivas) deportivas
Yany Alexis Pérez Hoyos Sl - NO - NO - NO - 1~ 2~ 0 1= 1 1
Pablo Alejandro Lianos Panesso Sl = Sl A Sl = NO = d 1> [ 1> [ 1>
Alvenis Alexander Chavez Morédn Sl i NO = NO i NO - .t 2 il 2> 1~ o~
Darwing Alexander Gomez Bueno Sl - NO A NO - NO - 1= 0 0= 0~ 0~ [
Andrés Camilo Vargas Ramirez Sl i NO = Sl i NO - 2> 3~ 3l 2> 3 = 1~
José Camilo Arregoces Palma sl - sl - sl - sl - 4~ 3 2~ 5= 2 i
Jhon Arely Urrutia Sl - NO bt NO - NO - 1 g 0 1= 0- o-
Daniel Esteban Villa Sdnchez NO = NO A NO = NO = 0~ o~ [ [ [ 1>
Diego Alejandro Durange Herrera ]| - NO - NO - NO hd 1w 1 0~ 1w 0~ 0
Juan Esteban Rodriguez Osorio 3l i NO = NO i NO = 2~ 1~ (g 1= 1~ 1~
Juan Manuel Rios Piedrahita NO = NO = NO = NO = 0~ 0~ 0~ 0~ 0~ 1~
Johann Fernando Palencia herrera NO = Sl = NO = NO = 1~ i~ i< il 2> 0~
Mateo Agudelo NO - NO * | NO - NO - 0~ 0~ iR 0 0o~ 0~
Camilo Martinez Goez Sl i 1] = NO i NO - o~ o~ o~ o~ o~ 1~
Jhan Carlos Lopez gomez NO - NO - NO - NO - 0o~ 0~ 0~ 0~ 0- 0o
Juan Diego guintero Ocampe Sl - NO bt NO - NO - 1 1~ 1~ 2 1= 2
Eduard calle Ortiz Sl = NO A NO = NO = 1> 1> [ [ 1~ [
Juan Fernando Gomez Durango NO i NO = NO i NO - o~ 1~ o~ 1~ 1~ o~
Sebastidn cafiola gallego ] - sl - sl - ] - 1 2~ 1= 3w 1= 1+
Andres Camilo Mosquera Avila Sl - NO bt NO - NO - 0o~ 1~ 0 1= 0- 1=
Jjhiliar Dalin Renteria Mena NO = NO A NO = NO = 1> 20 i = 2~ [ 1>
Luis Alejandro Sanchez Sanchez NO i NO = NO i NO - o~ o~ o~ o~ o~ >
Alejandro Dugue Ramirez NO - NO - NO - NO - 0~ o~ 0~ 0~ o -
Santiago Villada Gomez Sl hd Sl hd NO hd NO v 1= 1> 1> 2> i~ i
Sebastian Roldan Londofio NO - NO - NO - NO hd 0~ 0~ g [ g 0
Miguel Restrepo Cardona NO - NO - NO - NO bt (g o~ o~ [ o- Vg
Jhoan Sebastian Suarez Chavez Sl - Sl hd NO - NO - 1 0~ 1~ 0~ 0~ 2w
Mario José Vesga Sanchez NO - NO A NO - NO - 0~ 0~ 0~ 0~ 0~ U g
Dabinson Mosquera Torres L] - NO - ] - NO - 2w 1 0w 1~ 1 0
Francisco Romero Cara 8l - Sl - ]| - NO hd 1= 1- g hd 1~ 1w
Jerdnimo Colorado Herndndez NO - NO - NO - NO - (1hg 0~ 0~ [ 0~ o~
Maximo Alejandro Smith Massour NO A NO - NO - NO - 0~ 0o~ 0~ (14 0~ 0
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EFECTO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO BASADO EN EL METODO DE ESTABILIDAD CENTRAL SOBRE LA RESISTENCIA
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ref. Tabla Cuestionario para determinar el dolor lumbar inespecifico toma 2

Califigue del 0 al 5 su percepcion del delor lumbar/Lumbalgia segun los siguientes parametros:

0. Mo hay dolor
1. Dolor muy leve -intermitente
2. Dolor leve constante
3. Dolor constante intensidad media
4. Dolor fuerte intermitente o durante actividad fisica
5. Dolor muy fuerte constante
SRR t{:FaI de En el gimnasio
L o durante ofras
Nombre y Apellidos Durante e_L Despues l_de Durr_ante el Des_pues del des:c_anso, e il
entrenamiento |entrenamiento |partido partido a{:’t!mrl_dades fisicas
{:otlmalnas (no deportivas
deportivas)
Yany Alexis Pérez Hoyos 1~ i~ 1~ i~ 0~ 0~
Pablo Alejandro Llanos Panesso 1~ 1~ 0~ 1~ 0~ 0~
Alvenis Alexander Chdvez Mordn 1~ 1= 1~ 2~ 1= 0~
Darwing Alexander Gomez Bueno - A v A - A
Andrés Camilo Vargas Ramirez 2 - 2 - 1= 2 - 2 - 1=
José Camilo Arregoces Palma 2 - 3 2 4~ 2 - 2
Jhon Arely Urrutia b b hd b b hi
Danigl Esteban Villa Sanchez 0~ o 0~ o 0D~ 1~
Diego Alejandro Durango Herrera 1- i o~ i o~ o~
Juan Esteban Rodriguez Osorio 2 i 0~ i 1 i~
Juan Manuel Rios Piedrahita - - - - - -
Johann Fernando Palencia herrera 1 1 1 1 2 - o
Mateo Agudelo - - hd - - -
Camilo Martinez Goez o~ i o~ n- 0~ i
Jhan Carlos Lopez gomez 0 0~ 0~ 0~ 0 0
Juan Diego quintero Ocampo 1~ 1~ 1~ 2> 1~ 1~
Eduard calle Ortiz 1 1 o~ o 1 o
Juan Fernando Gomez Durango 0~ i~ 0~ i~ 1~ 0~
Sebastian cafiola gallego 1~ 1~ 1~ 2> 1~ 1~
Andres Camilo Mosquera Avila 0~ i~ 0~ i~ 0~ i-
jhiliar Dalin Renteria Mena 1 2> 1~ 2> 1~ 1~
Luis Alejandro Sanchez Sanchez 0~ 0~ 0~ 0~ 0~ 0~
Alejandro Dugue Ramirez 0~ i~ 0~ i~ 0~ 0~
Santiago Villada Gomez 1~ 1~ 1~ 2 - 1~ 3
Sebastian Rolddn Londofio 0~ 0~ 0~ 0~ 0~ 0~
Miguel Resirepo Cardoena 0 0 0 0 0 0
Jhoan Sebastian Suarez Chavez 1 0 1 0 0 2
Mario José Vesga Sdnchez 0 2 1 1 1 1
Dabinson Mosquera Torres 1 1 0 1 1 1
Francisco Romero Cara 1 1 0 1 1 0
Jerénimo Colorado Herndndez
Maximo Alejandro Smith Massour
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Anexo 2 ref. Test fisico — medicion primera toma Grupo 1 - Experimental

Muestreo Tiempo JELES e Tiempo
L Nombre participante p Rango | plancha | Rango [ postura | Rango p Rango
Inicial plancha posterior
lateral Vv
G - 1{1.Yany Alexis Pérez Hoyos 150 5 60 3 70 3 107 3
G - 1|2.Pablo Alejandro Llanos Panesso 80 3 20 1 65 3 90 2
G - 1|3.Darwing Alexander Gomez Bueno 7 2 23 1 37 2 71 2
G - 1{4.Andres Camilo Vargas Ramirez 50 2 58 2 75 3 112 3
G - 1|5.Jose Camilo Arregoces Palma 57 2 24 1 22 1 35 1
G - 1(6.Jhon Arely Urrutia 135 5 27 1 45 2 111 3
G - 1|7.Daniel Esteban Villa Sanchez 85 3 20 1 55 2 90 2
G - 1|8.Diego Alejandro Durango Herrera 100 4 45 2 50 2 102 3
G - 1|9.Juan Esteban Rodriguez Osorio 105 4 35 2 50 2 39 1
G - 1(10.Sebastian Canola Gallego 50 2 24 1 40 2 70 2
G - 1| 11.Jhan Carlos Lépez Gomez 123 5 27 1 80 3 67 2
G - 1(12.Jhiliar Dalin Renteria Mena 50 2 36 3 42 1 80 2
G - 1| 13.Alejandro Duque Ramirez 32 1 30 1 60 2 74 2
G - 1(14.Juan Fernando Gomez Durango 50 2 30 1 54 2 50 1
G - 1| 15.Miguel Restrepo Cardona 100 4 47 2 90 4 77 2
G - 1[16.Sebastian Roldan Londofio 88 3 32 2 73 3 80 2
Ref. Test fisico — medicidn seguimientos Grupo 1
Jugadores tiempo plancha Rango tiempo plancha late Rango tiempo V Rango tiempo posterior Rango
1.Yany Alexis Pérez Hoyos 150 5 65 3 65 3 100
2.Pablo Alejandro Llanos Panesso 70 3 25 1 70 3 100
3.Darwing Alexander Gémez Bueno
4.Andres Camilo Vargas Ramirez 70 2 60 2 70 115
5.Jose Camilo Arregoces Palma 60 2 25 1 25 40
6.Jhon Arely Urrutia
7.Daniel Esteban Villa Sanchez 105 3 20 1 60 3 0
8.Diego Alejandro Durango Herrera 120 4 45 2 60 3 105
9.Juan Esteban Rodriguez Osorio 100 4 40 2 60 3 45
10.Sebastian Cafiola Gallego 75 2 25 1 55 2 75
11.Jhan Carlos Lépez Gomez 125 5 30 1 80 3 70
12.Jhiliar Dalin Renteria Mena 60 2 36 3 40 2 75
13.Alejandro Duque Ramirez 35 1 32 1 55 2 80
14.Juan Fernando Gémez Durango 65 2 38 1 60 3 60
15.Miguel Restrepo Cardona
16.Sebastian Roldan Londofio 90 3 32 2 75 3 0
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EFECTO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO BASADO EN EL METODO DE ESTABILIDAD CENTRAL SOBRE LA RESISTENCIA
ISOMETRICA DE LA ZONA CORE Y LA PERCEPCION DEL DOLOR LUMBAR EN JUGADORES DE RUGBY AFICIONADOS.

Ref. Test fisico — medicidn primera toma Grupo 2 - Control

Muestreo Tiempo L=z UETzD Tiempo
- Nombre participante P Rango | plancha | Rango | postura | Rango P Rango
Inicial plancha posterior
lateral \
G -2[1.Alvenis Alexander Chavez Moran 80 3 22 1 60 3 80 2
G -2|2.Juan Manuel Rios Piedrahita 120 5 27 1 80 3 65 2
G -2|3.Johann Fernando Palencia herrera 30 1 23 1 60 3 45 1
G -2|4.Mateo Agudelo 110 4 a7 2 75 3 74 2
G -2(5. Camilo Martinez Goez 32 1 30 1 60 3 74 2
G -2|6. Juan Diego Quintero Ocampo 49 2 32 2 35 2 50 1
G -2|7. Eduard Calle Ortiz 70 3 30 1 30 1 65 2
G -2(8. Andres Camilo Mosquera 112 4 35 2 75 3 110 3
G -2|9. Luis Alejandro Sanchez Sanchez 80 3 29 1 55 2 100 3
G -2(10. Santiago Villada Gomez 100 4 30 1 30 1 60 1
G -2|11. Jhoan Sebastian Suarez Chavez 70 3 25 1 30 1 58 1
G -2(12. Mario José Vesga Sanchez 120 5 50 2 90 4 120 4
G -2(13. Dabinson Mosquera Torres 95 3 25 1 30 1 70 2
G -2(14. Francisco Romero Cara 77 3 22 1 28 1 82 2
G -2(15. Jerénimo Colorado Hernandez 85 3 20 1 55 2 90 2
G -2|16. Maximo Alejandro Smith Nassour 110 4 47 3 75 2 74 2
Ref. Test fisico — medicidn seguimientos Grupo 2

Jugadores |tiempo plancha Rango tiempo plancha late Rango tiempo V Rango tiempo posterior Rango

1.Alvenis Alexander Chavez Moran 80 3 30 1 60 3 85

2.Juan Manuel Rios Piedrahita 120 5 30 1 75 3 77

3.Johann Fernando Palencia herrera 35 1 25 1 60 3 40

4.Mateo Agudelo

5. Camilo Martinez Goez 35 1 30 1 60 3 7

6. Juan Diego Quintero Ocampo 50 2 35 2 30 1 55

7. Eduard Calle Ortiz 70 3 25 1 25 1 60

8. Andres Camilo Mosquera 120 4 40 2 75 3 110

9. Luis Alejandro Sanchez Sanchez 80 3 30 1 60 3 110

10. Santiago Villada Gomez 100 4 30 1 35 2 55

11. Jhoan Sebastian Suarez Chavez 70 3 30 1 40 2 60

12. Mario José Vesga Sanchez 120 5 55 2 90 4 123

13. Dabinson Mosquera Torres 100 3 30 1 30 1 65

14. Francisco Romero Cara 80 3 25 1 30 1 80

15. Jerénimo Colorado Hernandez
16. Maximo Alejandro Smith Nassour
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EFECTO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO BASADO EN EL METODO DE ESTABILIDAD CENTRAL SOBRE LA RESISTENCIA
ISOMETRICA DE LA ZONA CORE Y LA PERCEPCION DEL DOLOR LUMBAR EN JUGADORES DE RUGBY AFICIONADOS.

Anexo 3 ref. Cronograma de asistencia Grupo 1

MARZO ABRIL
Nombre participante jueves | martes | jueves | martes | jueves [ martes [ martes| jueves | martes | jueves | marte
16 21 23 28 30 4 11 13 18 20 s25
1.Yany Alexis Pérez Hoyos X X X X X X X X X X
2.Pablo Alejandro Llanos Panesso X X X X X X X X
3.Darwing Alexander Gémez Bueno X X X X X X X X X
4.Andres Camilo Vargas Ramirez X X X X X X X X X X X
5.Jose Camilo Arregoces Palma X X X X X X X X X X X
6.Jhon Arely Urrutia X X X X X X X X
7.Daniel Esteban Villa Sanchez X X X X X X X X X X X
8.Diego Alejandro Durango Herrera X X X X X X X X X X
9.Juan Esteban Rodriguez Osorio X X X X X X X X X X X
10.Sebastian Canola Gallego X X X X X X X X X X X
11.Jhan Carlos Lopez Gomez X X X X X X X X X X X
12 Jhiliar Dalin Renteria Mena X X X X X X X X X
13.Alejandro Duque Ramirez X X X X X X X X
14.Juan Fernando Gémez Durango X X X X X X X X X X X
15.Miguel Restrepo Cardona X X X X X X
16.Sebastian Roldan Londofio X X X X X X X X X | |
MAYO

Nombre participante maét s Juives magl;t s Jui\f"es me‘ilrées |u<:\ées martes 23 toma de datros final
1.Yany Alexis Pérez Hoyos X X X X X
2.Pablo Alejandro Llanos Panesso X X X X X X
3.Darwing Alexander Gomez Bueno X X X X
4.Andres Camilo Vargas Ramirez X X X X X
5.Jose Camilo Arregoces Palma X X X X X X X
6.Jhon Arely Urrutia accidente _
7.Daniel Esteban Villa Sanchez X X X X X X X
8.Diego Alejandro Durango Herrera X X X X X X X
9.Juan Esteban Rodriguez Osorio X X X X X X X
10.Sebastian Canola Gallego X X X X X X X
11.Jhan Carlos Lopez Gomez X X X X X X
12.Jhiliar Dalin Renteria Mena X X X X X X
13.Alejandro Duque Ramirez X X X X X X
14.Juan Fernando Gémez Durango X X X X X
15.Miguel Restrepo Cardona viaje —
16.Sebastian Roldan Londofio X | X | X | X | X X X
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EFECTO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO BASADO EN EL METODO DE ESTABILIDAD CENTRAL SOBRE LA RESISTENCIA
ISOMETRICA DE LA ZONA CORE Y LA PERCEPCION DEL DOLOR LUMBAR EN JUGADORES DE RUGBY AFICIONADOS.

Ref. Protocolo de entrenamiento aplicado Semana 1y 2

Dia

Dia

Descripeién

pia

Descripcién

FUNCION: musculatura anterior y posteior

FUNCION: Lateral y posterior superior

EUNCION: musculatura anterior y posteior

FUNCION: Lateral y posterior superior

Musculatura: Serrato, intercostales, oblicuos, aductores de caders, erector

Musculatura: Recto, transverso, oblicuos, cuadrado, gliteo, femoral

Musculatura: Recto, transverso, ablicuos, cuadrado, gliteo, femoral

ia: Blogue completo.

Musculatura: Recto, transverso, ablicuos, cuadrado, gliteo, femoral

NOMENCLATURA: 1 blogue/8 ejercicios/ 3 series/ 30-40 seg/ rec 90 seg
fintensidad baja.

NOMENCLATURA: 1 blogue/8 ejercicios/ 5 series/ 30-40 seg/ rec 50 seg
Jintensidad baja.

NOMENCLATURA: 1 blogue/8 ejercicios/ 3 series/ 30-40 seg/ rec 90 seg
Jintensidad baja. Ejercicios:

NOMENCLATURA: 1 blogue/8 sjercicios/ 3 series/ 30-40 segf rec 90 seg

fintensidad baja. Ejercicios

Ejercicios

Ejercicios

Ejercicios

Ejercicios

Referencia

1. Plancha rodillas y codos

1. plancha lateral rodillas

Plancha rodillas y codos, control de la respiracion)

1. plancha lateral rodillas

2. plancha rodillas y 1 brazo extendido

2. plancha lateral rodillas 1 piema extendida

2. plancha rodillasy 1 brazo extendido

2. plancha lateral rodillas 1 pierna extendida

3.plancha codos y 1 pierns extendids

3. plancha lateral ambos pies en 3poyo

3. piancha codos y 1 pierna extendica

5. plancha lateral ambos pies en 3poyo

4_plancha codos completa

4.plancha lateral 1 pierna en abduccin isométrico

4. plancha codos completa (al fallo)

4_plancha lateral 1 piema en abduccion isométrico

5. puente pélvico isométrico

5. postura de oso isométrico cuadrupedia

5. puente pévico isométrico

5. postura de oso isométrico cuadrupedia

6. puente pélvico dinamico contraccion extricta

6. postura de 0so con elevacion de brazo lateral
isométrico

6. puente pélvico dinmico contraccion extricta

6. postura de 0so con elevacion de brazo lateral
isométrico

7. puente péhvico isométrico unipodal o

7. contraccin dorsal superior isométrico

7. puente pélvico isométrico unipodal

7. contraccién dorsal superior isométrico

8. puente pélvica isométrico uniopodal alternade.

8. contraccién dorsla superior con jalén dorsal

8. puente péhico isométrico uniopodal alternado

8. contraccién dorsal superior con jalén dorsal
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EFECTO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO BASADO EN EL METODO DE ESTABILIDAD CENTRAL SOBRE LA RESISTENCIA
ISOMETRICA DE LA ZONA CORE Y LA PERCEPCION DEL DOLOR LUMBAR EN JUGADORES DE RUGBY AFICIONADOS.

Ref. Protocolo de entrenamiento aplicado Semana3y4

FUNCION: Fuerza anterior y posterior superior

FUNCION: Lateral y posterior inferior

FUNCION: musculatura anterior y posteior

FUNCION: Lateral y posterior inferior

Musculatura: recto, transverso, oblicucs, cuadrado, dorsal ancho, escapulares.

Musculatura: Serrato, intercostales, oblicuos, aductores de cadera, gliteo,
isquiotibiales

Musculatura: Recto, transverso, oblicuos, cuadrado, dorsal ancho,
escapulares

Musculatura: Recto, transverso, oblicuos, cuadrado, gliteo, femoral

NOMENCLATURA: 1 bloque/8 ejercicios/ 3 series/ 35-45 seg/ rec 90 seg.
[intensidad media

1. plancha codos completa

1. plancha lateral ambos pies en apoyo isométrico

NOMENCLATURA: 1 bloque/8 ejercicios/ 3 series/ 35-45 seg/ rec 90 seg
[intensidad media.

=

NOMENCLATURA: 1 blogue/8 ejercicios/ 3 series/ 35-45 seg/ rec 90 seg.
Jintensidad mediz

1. plancha codos completa

1. plancha lateral ambos pies en apoyo isométrico

NOMENCLATURA: 1 blogue/8 ejercicios/ 3 series/ 35-45 seg/ rec 90 seg
Jintensidad media. Ejercicios:

B

2. plancha codos 1 brazo extendido

1
(

2. plancha lateral con rotacion

2. plancha codos 1 brazo extendido

7]
(

2. plancha lateral con rotacién

3. plancha codos 1 piera extendida

3. plancha lateral con cadera lateral

3. plancha codos 1 piema extendida

3. plancha lateral con cadera lateral

4. plancha codos alterado adelante, ateral y atrds

5. postura de 050 isométrico

4. plancha lateria con abduccién de extremidades
dinamico

4. plancha codos todo afternado

5. puente pélvico repeticiones e isométrico

BB B

6. puente pélvico dindmico unipodal

5. postura de oso isométrico

4. plancha laterla con abduccién de extremidades
dinmico

5. puente pélvico repeticiones e isométrico

BE B B

6. postura de 05 extension alternada de

6. puente péivico dinémico unipodal

¢

7. hiperflexion de hombro en decubito prono (nadadores)

BB Ereeh B

7. puente péivico isométrico unipodal

>

7. hiperflexion de hombro en decdbito prono
(nadadores)

7. puente pélvico isométrico unipodal

.
=

8. contraccién dorsal controlada

E|

8. puente pétvico ométrico uniopodalahterado. | 22

8. contraccién dorsal controlada

8. puente pélvico lsométrico uniopodalakernado | "
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EFECTO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO BASADO EN EL METODO DE ESTABILIDAD CENTRAL SOBRE LA RESISTENCIA
ISOMETRICA DE LA ZONA CORE Y LA PERCEPCION DEL DOLOR LUMBAR EN JUGADORES DE RUGBY AFICIONADOS.

Ref. Protocolo de entrenamiento aplicado Semana 5y 6

s c o £

FUNCION: Latersly posterior

M

FUNCION: Fuerzs anserior

FUNCION: Fuerza Lateral y posserior

Musculatura: semato, intercostaies, obicuss, 3SuCtores de Cadera, erecior
de 12 columna, dorsal ancho, guteo, femoral

Musculsturs: Recto, transverso, oblicucs, cusdrada

Musculatura: serrato, intercostales, obl
2 columna, dorsal ancho,

Icuas, aductores e cadera, erector e,
guteo, temonal

‘Metodologia: Siogue completo.

ve completo.

NOMENCLATURA. 1 bloque/8 ejercicios/ 3 series/ 45-60 seg/ rec 30 seg
Neensisad vt

1

fiesensicad aia

seg/ recs0seg

contrans fextensidn de-

2 plancha cooes superman apoyo en 1 codo y ¢l pie.
extremidaces contranies)

2 prancna o0as superman apoyo en 1codoy el pie
‘contrario (extension de extremidades contrarias)

3. plancha lstersi con pie superior sobre un step

3. planchs laters! con pie superior sobre un step

4. postura Se 050 con extensién de extremidades
contrarias

4. postura Se 030 con extensién de extremidades
comranas

AT

S isométrico de reverencia

A

S, isométrico de reverencis

6. contraccén dorsal complesa 6. contraccién dorsal completa ﬂ
7. posturs de cangrejo w 7. posturs Se cangrejo w
S H o B
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