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DEMANDAS 
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DEPORTE DE 
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DEMANDAS DE 
FUERZA EN RUGBY
DEPORTE DE ESFUERZOS 

INTERMITENTES

- ACELERACIONES
- DECELERACIONES
- REPETICIONES DE ALTA 

INTENSIDAD
- DIFERENTES ALTURAS DEL 

CENTRO DE GRAVEDAD
- DIFERENTES POSICIONES
- IMPORTANCIA DEL PESO
- TIEMPO DEL B EN JUEGO



DEPORTE DE CONTACTO

- HABILIDADES DE LUCHA

- HABILIDADES DE EVASIÓN

- ⬆ TIEMPO DE RECUPERACIÓN

- ⬆ LESIONES

- NECESIDADES DE  VOLUMEN

DEMANDAS DE 
FUERZA EN RUGBY



ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN RUGBY

FUERZA 

FUERZA MAX
FUERZA EXPL-RFD

HIPERTROFIA

PLIOMETRIA

CONTROL MOT
MET COMPLEJ

BASE / PREV LESIONES

BASE / MEDIDA
FUERZA ESPECIF RUGBY

VOLUMEN CONTACTO
VELOCIDAD Y POTENCIA

TRANSMISIÓN DOSIS F

SEGUIR MEJORANDO



Core
Lower Body
Medicine Ball
Olympic Derivatives
Plyometrics
Strongman
Upper Body 
FUERZA ESPECIF RUGBY

CONTENIDOS DE 
ENTRENAMIENTO

ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN 
RUGBY

TÉCNICA 

EXPERIENCIA



DEMANDAS DE FUERZA EN RUGBY

AG
2018

JUL
2019NOV

NOV

FEB-MAR

FEB-MAR

JUN

Temporada 
2018-2019



🏆

TAC
ESTR -24H

DIA 0DIA -1DIA -3 DIA-2

COND

SKILLS

RECUP🏆

DIA +1 DIA +2 DIA+3

RECUP CARGA TAPPER

EXTRAS
HIPERTROFIA

FUERZA 
GRAL OLY

CARRY/
TRINEO

FMAX/F LB

PREV

EXTRAS
HIPERTROFIA

OLY/MOV EXPL TEC

FUERZA UB

PREV

PREV

EXPL 
TEC



🏆OFF

TAC/ESTR

-24H

DIA 0DIA -1DIA -3 DIA-2

COND

SKILLS

RECUP🏆

DIA +1 DIA +2 DIA+3

RECUP CARGA TAPPER

EXTRAS
HIPERTROFIA

FUERZA 
GRAL OLY

CARRY/
TRINEO

FMAX/F LB

PREV

EXTRAS
HIPERTROFIA

OLY/MOV

EXPL TEC

FUERZA UB

PREV

EXPL
 TEC

1S 2S 2/3S 1/2S 1S

EXPL
 TEC



ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN 
RUGBY

FUERZA MÁX
LEVANTAMIENTOS BÁSICOS UB/LB

3-6 SER / 1-4 REPS

FUERZA

LEVANTAMIENTOS BÁSICOS UB/LB/FB

“LEVANTAR TU PROPIO CUERPO +%”

DINÁMICO + ISOM + DINÁMICO %

3-5 SER/ 3-6 REPSHIPERTROFIA
UPPERBODY :  3-4 SER / 8-10 REPS









ENTRENAMIENTO DE 
FUERZA EN RUGBY

PLIOMETRIA
BOUNDS-HOPS- JUMPS

LIGERAS PLIO -> DIF DIRECCIONES
“ATERRIZAJES”

PLIOMETRÍA UPPER BODY

BALONES MEDICINALES

—> POCAS REPS EN TEMPORADA
—> POCAS SERIES













ENTRENAMIENTO DE 
FUERZA EN RUGBY

OLIMPICOS Y 
DERIVADOS

OTROS MOV EXPL
JUEGO Y DESPLAZ

FUERZA Y POTENCIA, RFD

ACELERACIÓN

—> SERIES/REPS DEPENDIENDO 
       DEL MOMENTO











ENTRENAMIENTO DE 
FUERZA EN RUGBY

CORE 

ESTABILIDAD ART

CONTROL MOTOR

ANTI FLEX
ANTI ROT

EQUILIBRIOS 

COMBINADOS

SERIES/REPS DEPENDIENDO
DEL RESTO DE SESIÓN











ENTRENAMIENTO DE 
FUERZA EN RUGBY

MOV ESPECÍFICOS 
RUGBY

ISOM

TEC FACILITADA

TEC RESISTIDA 

TEC ESTABLE EN FATIGA

ISOM















PERFIL FÍSICO de LA  JUGADORA ESPAÑOLA



LIGA HEINEKEN  V LIGA IBERDROLA



LIGA HEINEKEN  V LIGA IBERDROLA

- ENCUESTA ANÓNIMA A TODOS LOS 
PREPARADORES FÍSICOS DE LA LIGA 

HEINEKEN Y LA LIGA IBERDROLA



















 No acceso a 
gimnasio

No acceso a 
gimnasio







1. MISMAS REGLAS, MISMAS DEMANDAS DE FUERZA

2. MENOS PROFESIONALES (JUGADORAS Y STAFF)

3. MENOS CONTROL EN EL ENTRENAMIENTO: “muchas jugadoras llegan a 
la selección y jamás han ido al gym”.

4. NO SE HACEN ALGUNOS ENTRENAMIENTOS DE FUEZA POR FALTA DE 
TÉCNICA , FALTA DE INSTALACIONES, MENOS TIEMPO DE 
ENTRENAMIENTO.

5. MENOS PARTIDOS + LESIONES?? DIF MENTALIDAD A LA HORA DE 
ORIENTAR LA FUERZA. SE LESIONAN LAS QUE MÁS ENTRENAN O LAS 
QUE MÁS COMPITEN? Orientación tiene sentido trabajar en prevención 
cuando no hay una base de fuerza



CONCLUSIONES⚠

POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS ENCONTRAMOS 
TANTAS DIFERENCIAS EN LOS HÁBITOS DE  

ENTRENAMIENTO DE FUERZA??



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS HAY DIFERENCIAS 
EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??

PROGRAMAS DE DESARROLLO
 MOTOR A LARGO PLAZO1



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??
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POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??

NO HAY MUCHOS ESTUDIOS  Y 
DATOS  SOBRE ESTO y la mayoría 

son un poco confusos

2 DIFERENCIAS FÍSICAS



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS HAY DIFERENCIAS 
EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??

 - TAMAÑO CORPORAL Y 
COMPOSICIÓN CORPORAL



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS 
DEBERÍA HABER DIFERENCIAS EN 

EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??

 - % DE 
TIPO DE 
FIBRAS



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??

 - SECCIÓN 
TRANSVERSAL

- DURACIÓN DE 
ADAPTACIONES



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??

 - FATIGA MUSCULAR



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS 
DEBERÍA HABER DIFERENCIAS EN 

EL ENTRENAMIENTO DE 
FUERZA??

- % GRASA



POR QUÉ A IGUALES 
DEMANDAS DEBERÍA 

HABER DIFERENCIAS EN 
EL ENTRENAMIENTO DE 

FUERZA??

2016



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??

 - HORMONAS



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??

LA MAYORÍA DE LOS ESTUDIOS 
EN DIFERENTES DEPORTES Y 

TAMBIÉN EN RUGBY, 
NO HABLA DE MAYOR NÚMERO 

SINO DE DIFERENTE   TIPO

3 LESIONES, EPIDEMIA? GRAVEDAD? CÓMO LAS VIVIMOS?



POR QUÉ A IGUALES 
DEMANDAS DEBERÍA 

HABER DIFERENCIAS EN 
EL ENTRENAMIENTO DE 

FUERZA??



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??

 Parece que las mujeres tienen el mismo número de lesiones 
que los hombres aunque tengan tendencia a cierto tipo de 
lesiones.

 Esto significa que no hay una “epidemia” de lesiones en 
mujeres

 A nivel internacional se ha demostrado que los programas 
de prevención tipo BoKRugby (Sudáfrica), RugbySmart (NZ), 
RugbySafe (ENG) aplicados una vez identificados los factores 
de riesgo, tiene efecto en la reducción del número de lesiones.
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POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA 
HABER DIFERENCIAS EN EL 

ENTRENAMIENTO DE FUERZA??



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA??

4 IMAGEN SOCIAL  Y LA RELACIÓN CON LA FUERZA







POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA HABER 
DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO DE 

FUERZA??

5 IDEAS- PROPUESTAS PARA MEJORA DE LA FUERZA
EN EL RUGBY FEMENINO 

Cambio de mentalidad 
de entrenadores y 

jugadoras

Estrategias para 
promover el 

entrenamiento de 
fuerza



POR QUÉ A IGUALES DEMANDAS DEBERÍA 
HABER DIFERENCIAS EN EL ENTRENAMIENTO 

DE FUERZA??

5 IDEAS- PROPUESTAS PARA MEJORA DE LA FUERZA
EN EL RUGBY FEMENINO 

?
mar@marcando.net

mailto:mar@marcando.net


GRACIAS!!!!


