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Acondicionamiento Previo

[1 Antesde cualquier sesién de entrenamiento o
partido se necesitala modificacion de diferentes
valores metabolicos de reposo para afrontar |a
actividad.

[1 Un calentamiento deberia ser funcional parala
sesiOn especifica que lo seguira; por lo tanto, la
estructura de calentamiento variara con sus
Sesiones.
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Mientras el calentamiento puede tomar 45 minutos para un juego,
algunas sesiones regueriran un calentamiento corto. Sin embargo,
un minimo de 10 - 15 minutos de entrada en calor se necesitan
pararealizarlo correctamente.

Objetivo del calentamiento:

Es el periodo de gercicio realizado antes de una sesion de
entrenamiento o0 juego due es disenado para preparar al jugador
paralos niveles maximos de funcionamiento subsecuente y reducir
el riesgo de herida que ocurre dentro del funcionamiento.
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La Entrada en Calor sirve paratres objetivos basicos:

» Cada vez mas preparar alos g ecutantes fisicamente y
mentalmente para €l juego / sesion.

 Para permitir alcanzar niveles gptimos de habilidades tecnicas
Inmediatamente al inicio de la actividad.

« Familiarizar a gecutante con el ambiente competitivo
(superficie, condiciones meteorol 6gicas, muchedumbre, €etc.).
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Estructura del calentamiento:

En primer lugar, €l deportista deberia emprender |as actividades
gue elevan la frecuencia cardiacay elevar latemperatura corporal
y muscular gradualmente. Los g emplos incluyen € |as diferentes
variantes de trote (footing).

Esta vez puede ser usado paratrabajar con una pelota de rugby, y
desarrollar habilidades especificas, por g emplo relacionadas al
manejoy laida, o lavelocidad / € trabajo de técnica de agilidad.
Lacarrerasimple alrededor del campo de juego es un empleo no
Imaginativo e ineficaz de tiempo.
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Esto deberia ser seguido con actividades progresivas gque vayan
Incluyendo diferentes partes del cuerpo, los misculos de las
piernas, los gercicios de pecho y espalda, los de la carrera,
hombros, brazosy € cuello.

Movimientos estaticos se deberian usar para el calentamiento de
articulaciones principales y muscul 0s. Los periodos deberian ser
sostenidos durante 10-15 segundos. EI movimiento en cada
extension despacio, y realiza cada extension dos veces, asegurando
la buena técnica.
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Es importante notar que |los periodos emprendidos agui son
disenados para preparar € cuerpo parala actividad impending: €l
Estiramiento para aumentar la gama de movimiento alo largo de
un periodo mas permanente deberia ser emprendido en sesiones
separadas. De modo interesante, €l uso excesivo de periodos
estaticos en el limite de la gama de movimiento potencialmente
podria reducir temporalmente [esto es para €l periodo de hasta una
hora].

Por |o tanto, se deberia evitar abusar de tales periodos en sesion de
calentamiento, aungue |os periodos estaticos gue no funcionan en

el limite de gama de movimiento de un musculo puedan formar
periodos ideal es preparatorios para los movimientos dinamicos que
siguen.
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Periodos (de movimiento) dinamicos por |o tanto también deberian
ser incorporados, preparar los musculos para el gercicio de
Impending. Estos son las gamas deportivas especificas de
movimientos en control directo muscular, e incluyen tales
actividades que patadas extremo y taladros de rodilla Altos, y
también los movimientos que se relacionan con las actividades
especificas que seran emprendidas en sesion siguiente.

Por ¢jemplo, piense torcer movimientos, |os movimientos
diagonales del tronco, y movimientos verticalesy horizontales.
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L a etapa siguiente del calentamiento deberiaimplicar
proprioceptive (el sentido interno) actividades. Las actividades
como saltos de pierna solo sobre € terreno, otro impacto bajo
plyometric actividades, o € trabao de "wobbleboard", (todo lo
cual deberian ser realizadas con |os ojos cerrados) toda la ayuda
para preparar |os cuerpos mecanismos sensoriales para e
funcionamiento impending. Si un wobbleboard no es disponible, €
soporte sobre pelotas de tenis para realizar actividades como &
alcance, la cogedura, e lanzamiento y el doblamiento. Tales
actividades también sirven a calentamiento las estructuras
conjuntas alrededor de los tobillos (por g emplo), que no pueden
ser calentado con otras actividades de estiramiento.
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Lafasefinal del calentamiento deberiaimplicar la actividad
movimientos especificos, como |os cambios dinamicos de paso 0
la direccion. Las actividades para ser consideradas agui incluyen
taladros pelota de intensidad mas altos, el contacto preparatorio
(esto es no €l paso lleno), tocan juegos de rugby,

(laintensidad baja) especifica
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Driles para Primeras Lineas
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Driles para Scrum Half
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Driles para Scrum Half
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EXAMPLE WEEK 1:

Day

Monday

Tuesday
Wednesday
Thursday
Friday
Saturday

Sunday

Activity

Aqility drills, plyometrics and
acceleration drills

Strength training

Aerobic training: long intervals
Strength training

Anaerobic training: game related drills
Strength training

Rest (regeneration session)
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Pre Season Training Schedule

Date Northern
Hemisphere
DatelSouthern November December January February
Hemisphere

<

ay June July August

46-52 1-3 46 7-10
Early pre-season  Pre-season Late Pre-season
2 3
Flexibilit Players should strech before and after every session: Playerswill also be encouraged to
Y oundertake flexibility training away from squad sessions.
Develop
Mesocycle Active Recover Sl el e i Game specific fitness
y y Endurance Base high intensity »
activity
Fartleks
Fartleks
Rowing High volume, Pl I r}tervals Intervals:
Yo : Intervals, F: 250M .
ow intensity E: 400M B: 1500M F: 150M
Cross Training B" 200M G'ame ific B: 80-100M
. ame spec Game specific drills
drills
Develop
. Develop Tolerance for Game specific speed
A technica base  high intensity & running patterns
activity

Techniquedrills Increase
Crosstraining Positional acceleration
agility drills Drills Top speed

Game specific speed
& running patterns

) . ] Medium q ]
Low intensity Intensity High Intensity
IXWek  2xWek 12X ek
Volume
Example
contacts per 80 90-100 100-120
session

. Develop Develop power  Maxima Power

M esocycle Active Recovery Strength base - Training
Cross Training 2-3 X Week 2-3 X Week 2-3 X Week
Sets 1warmup, then 1 warm up, then 1 warm up, then 3 sets

Lic. Juan Casgjus (Argentina)



Early Season Training Schedule

DateNorthern
Hamigphare Septamber October November December
Date Sauthern

Hamisohere March April May June

s
ﬁl

11-46

&
8

Conpdition

Rayers shaud drech before and after every sesson: Flayerswill dso be encouraged to
aundertakeflexihility training anay from squed sessians

iBE
g B

Ealy compdtitivetraning (edurance improviment) Mid-season competitive training

Garerdaed Intavd runs

°%

Scsllieilfol Ealy compdtitivetraning (Speed/ power / aglity . » ..
M de inmpr ) Mid-season competitive training
Speed traing - . - : : .
M de Postiond tedhnique agility, acoderatian, reedti anand top speed drills
High Intensity Variadeintensity dgoending upon campetitive demends
Plyoretrics
=
Exanple
contacts per 100-120 Vaidde
scleg)
Mesocyde Ealy competitivetrang (Fower Inprovemant) Mid-ssason competitive traing
2X Wesk 2X Week
1warmup, then 3sEspe exasse 1wermup, then 3seisper exasse
4 Various dependng upon miaacydeins
dow (heavy lift: 3-4
Sped/ ifml':gg“ﬁl |ng)and Gircuits (poner & muscular endurance), fast waghts (60% e, inearly
Technique prayesingto Seesn, reduced to 40% e, in late seeson), Body weight exerdses
explasve movamants
NP 1 Cintehavweay Vaiddewith cdhiedtive of sssson



L ate Season Training Schedule

Date Northern
Hemisphere

January February March April

Date'Souther : July August September October

11-46

Competition

Option 1
Players should strech before and after every session: Players will also be encouraged to
oundertake flexibility training away from squad sessions.

Mid-season competitive training Late-season competitive training

Training Methods Game rdlated Interval runs

Speed training
M esocycle
Speed traing
M esocycle
Plyometrics Variableintensity depending upon competitive demands
Plyometrics 1 X Week

Volume
ExampI.e contacts Variable
per session

M esocycle Early competitive traing (Power Improvement) Mid-season competitive traing
Volume 2 X Week 2 X Week 1-2 X Week

1 warm up, then 3
Sets per exersise
Various depending upon microcycle aims

. Circuits (power & muscular endurance), fast weights (60% max, in early season, reduced to
Speed/ Technique 40% max, in late season), Body weight exercises.

Recovery Variable with objective of session

Mid-season competitive training L ate-season competitive training

Positional technique, agility, acceleration, reactionand top speed drills

1 warm up, then 3 sets per exersise 1 warm up, then 3 sets per exersise
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FREEWEIGHT STRENGTH &
POWER EXERCISES

Power Clean:

Thisisahip and leg movement,
so remember to use these muscles
as prime movers, rather than
relying on the upper body to do
the work. Regardless of the
weight, always clean the bar as
powerfully as possible. Theliftis
completed in 4 rapid stages:
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The overcompensation cycle

Traming Simatch

Lovat of “Chrerc ortpets ation™

Eraceline 4\
Hoheostacis \

Optimuam tine
\ for next session

- Eecovery time
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