PROGRAMA M18

ACTIVATE

Programa de Ejercicios para Prevencion de lesiones
de World Rugby™

Programas de entrenamiento Activate
Cuatro diferentes programas de ejercicios para grupos de edades especificas:

Programas para adultos Programas para juveniles

@ Programa @ Programa @ Programa
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{QUué es Activate?

Activate es un programa de ejercicios estructurado y progresivo
disefiado para ser ufilizado como partfe de las sesiones de
entrenamientoy las rutinas de entrada en calor antes del partido.

Hay cuatro versiones de Activate:

» Menoresde 15 (Edad: 13-15 afios)
» Menoresde 16 (Edad: 15-16 afios)
» Menores de 18 (Edad: 16-18 arios)
+ Adultos (Edad: 18+ afios)
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Disefio sugerido de cancha para Activate

{Qué beneficios tiene usar Activate?

Usando Activate con jugadores ayudara a desarrollar y mejorar su:

» Control general de movimientos y destrezas: muchos de los ejercicios
en Activate pueden ayudar a desarrollar la estabilidad y movilidad que
sustentan el desempeiio seguro y efectivo de los diferentes movimientos
cuando se juega al rugby.

» Acondicionamiento y desempefio atlético: la naturaleza progresiva
de Activate puede ayudar a mejorar partes del desempefio atlético de los
jugadores, tales como: fuerza, potencia, velocidad de carrera y capacidad
de cambio de direccion de manera eficiente

» Robustez fisica: el uso de Activate puede ayudar a desarrollar la
capacidad de los mUsculos, tendones y ligamentos de manejar las fuerzas
que sienten cuando juegan al rugby, llevando a disminuir el riesgo de que
estas estructuras se dafien jugando al rugby y a ofros deportes.



Puntos comunes del programa que constituyen las “8 claves de Activate”

Cada ejercicio en el programa Activate generalmente incluye dos o tres puntos clave de las 8 claves de Activate.

“8 claves de Activate”:

« Cabeza neutra / levantada (piense

que "esta mirando por encima de sus

anteojos de sol") Contraer juntos

Cabeza neutral Cabeza levantada
los hombros

* Pecho arriba

* Contraer juntos los hombros

* Hombros al nivel de las caderas
* Soporte en el fronco

* Rodillas blandas

» Cadera, rodilla, tobillo alineados

* Rodillas mas alla de los dedos de los pies Hombros al nivel Soporteenel Cadera, rodilla, Rodillas mas alla de
delas caderas. fronco fobillo alineados los dedos de los pies

Rodillas blandas

Si bien cada ejercicio tiene algunos puntos exclusivos que
los enfrenadores deben usar para instruir a sus jugadores,

también hay algunas referencias genéricas que los entrenadores

también pueden usar que son comunes a muchos ejercicios y ayudaran
a enfrenar a los jugadores a realizar los ejercicios con buena posturay control.




FASE S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracion

ACTIVATE PROGRAMA M18

Actividades que incluyen carreras para entradas en calor y desarrollar el control y la técnica en los cambios de direccion

2 minutos '_

Carrera de serpientes
S:1 R:2 D:15m

» Alternar cambios de direccién de izquierda a derecha
mientras corre usando todo el ancho del canal

* Impulsar la pierna a fravés del cuerpo para comenzar el
cambio de direccion

INTENSIDAD
50%

S
Marcha con rodillas arriba S: 7 R:2 D: 15m Acelerar y Cambio de direccion S:2 R:2 D:15m
» Desplazarse hacia adelante dos pasos y luego » Comenzar corriendo en diagonal a la izquierda o la derecha
levantar una pierna delante del cuerpo * Plantar el pie exterior y cortar para correr en diagonal en otra

» Llevar el codo opuesto a la rodilla de la pierna direccion
levantada doblandola por la cinfura * Alternar entre cortar a izquierda y derecha

Ejercicios de equilibrio para desarrollar el control y estabilidad de movimientos en la parte inferior del cuerpoy el fronco

Equilibrio en una pierna con
sentadilla superficial
S: 1 R:6/pierna

* Parado en una pierna con la rodilla

levemente doblada
» Cuando esté estable, efectuar una
media sentadilla flexionando la

rodillay la cadera de la pierna de

4 minutos P

Salto lateral y Quieto
S: 1 R:6/pierna

« Salfar en una pierna al costado a
izquierda o derecha despegando y
aterrizando sobre la misma pierna

« La distancia del salto debe ser lo
suficienfemente grande para desafiar
el controly el equilibrio

« Alternar enfre salfos a izquierda y
derecha con ambas piernas




ACTIVATE PROGRAMA M18

Actividades de peso corporal o de resistencia del companero para desarrollar
la fuerzay el control de la parte inferior y la parfe superior del cuerpoy el cuello

Sentadilla del prisionero Puente de gluteos con piernas dobles
S:1 R:8 Y S:1 R:8

« Pararse con los pies un poco méas anchos que el ancho de
hombros y las manos detfras de la cabeza

« Sentadillas hasta que ambos muslos estén paralelos al suelo
anfes de volver a la posicion inicial

» Mantener los falones en confacto con el suelo durante fodo

el ejercicio

* En parejas, el jugador uno acostado de espaldas en el suelo con
las caderas y rodillas dobladas en un angulo de 90°

» El jugador dos sostiene los talones del jugador uno

* El jugador uno levanta lenfamente las caderas y el fronco del

suelo para formar una linea recta desde los hombros hasta las

rodillas

Flexion de brazos con resistencia S:1 R:4

* En parejas, el jugador uno adopta una posicién de flexiones de
brazos sobre el suelo con el jugador dos a su costado

» Eljugador dos coloca una mano entre los oméplatos del hombro
deljugador unoy la otra mano en la parte inferior de la espalda

« El jugador uno intenta elevar su cuerpo del suelo mientras el

jugador dos ofrece alguna resistencia contra esto

Puente frontal levantando
PARTE [EYEPY y pierna
S:7 R:1 D:30s

» Comenzar boca abajo sobre los
anfebrazos y las bolas de los pies
* Tronco firme manteniendo hombros y
6 caderas alineadas sin tocar el suelo
minuftos - Lentamente levantar alternativamente brazos y piernas opuestas hasta la altura de las caderas

Aterrizajes, cambios de direccion
y enfrenamiento pliométrico para
desarrollar la potencia y el control

Saltos en el lugar PARTE

- S:1 R: 16
Contraccién de cuello estatico Paso al costado con cruzamiento y . =
S:1 R: 1/direccion balanceo ’ .Map rener u(;walllgera |
. o S:1 R:3/lado inclinacién de las A
D: 105 / direccion — - rodillas, saltar arriba y 3
» Usar las manos para aplicar fuerza a la cabeza * Desde la posicion de parado con los pies abajo sobre las bolas de minutos

separados un ancho de hombros

* Ala orden del entrenador, realizar un paso con
cruzamiento a izquierda o derecha

« Plantar el pie exterior y realizar un paso con
cruzamiento atras a la posicién inicial

« Alternar movimientos a izquierda y derecha en
cada repetficion

en una cantidad de direcciones mientras trafa
de mantener la cabeza quieta
« Direccion de fuerzas a ser aplicadas: mentén al
pecho, ojos al cielo, oreja al hombro, mirar por
encima del hombro

los pies
« Tratar de minimizar el
fiempo que los pies
estan en contacto con
el suelo




FASE S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracidn ACTIVATE PROGRAMA M18

Actividades que incluyen carreras para entradas en calor y desarrollar el control y la técnica en los cambios de direccion

PARTE

Plantar y cortar planificado S:2 R:2 D:15m

i1 R:2D:15m S:1 R:2 D:15m « En parejas: el jugador uno (defensor) se aleja en diagonal y gira para
* Realizar 2-3 desplazamientos en diagonal a izquierda * De costado empujar en forma continua enfrentar al jugador dos
oderecha la pierna de afras para desplazarse de « Eljugador dos (atacante) corre y evade al jugador uno

» Girar 90° sobre la pierna guia para cambiar de costado * Repetir, alternando roles entre defensor y atacante y cambiando de
direccién y repetir diagonalmente en direccion direccion entre izquierda y derecha
opuesta

« Alternar enfre desplazamientos en diagonal a la
izquierday a la derecha

Ejercicios de equilibrio para desarrollar el control y estabilidad de movimientfos en la parte inferior del cuerpoy el fronco

Arabesco de unasola pierna  S: 7 R:6/lado

« Parado en una pierna con la rodilla de la pierna de apoyo levemente doblada
* Inclinarse lentamente hacia adelante desde la cadera hasta que el fronco esté paralelo al suelo
« Volver a la posicion inicial fratando de mantener el equilibrio

PARTE

B

4 minutos Salto atrds y quieto S: 1 R:6/pierna

« Saltar hacia afras despegando y aferrizando con una sola pierna
« La distancia del salto debe ser lo suficientemente grande para desafiar el control y el equilibrio




ACTIVATE PROGRAMA M18

Actividades de peso corporal o de resistencia del compariero para desarrollar la fuerza

#
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. TR :
Rotacion Nordica para Puente de reloj co : A ==l Contracciones de cuello estatico
isquiotibiales S:1TR:3 QS:71TR:1 Podadora S:1 R:4/lado ] mientrasgateacomounoso S: 7 R: 17

minutos
[ FITIECERLWITE SRS A VA=l tdl = Ambos jugadores arrodillados en + Comenzar en posicién de puente +» Comenzar en posicién de * En parejas: jugador uno adopta una
——— - el suelo. El jugador dos sostiene frontal flexiones de brazos posicion de oso gateando con el jugador
* Paso hacia afras, el pie de adelante 25 g ) ) . 3 : i d d lad
S A N TR los tobillos del jugador uno * Manteniendo los pies en la misma * Realizar una flexion de brazos, 0s parado asu lado
X . oY » Eljugador uno baja su torso posicién caminar lentamente en levantar una mano v elevarla sobr * Eljugador dos aplica fuerza a la cabeza del
evantar una mano y elevarla sobre
pie de afras sobre los dedos de los pies. lent te hacia adelant irculo sobre | teb jugador uno mientras el jugador uno frata
- enfamente hacia adelante circulo sobre los antebrazos la cabeza rotando el tronco
* Mantenerlas caderas niveladas con una resistiendo la caida » Un circulo completo = una repeticién i de mantener la cabeza inmovil
inclinacién de 90° en la pierna de adelante . o . * Volverla mano al suelo y repetir, « Direccion de las flerzas que seaplican:
; ; * El jugador uno usa sus brazos * Silos jugadores no pueden realizar un alternando entre levantar la mano q [PLIEE
« Alternar la pierna de afras en cada paso ' - N mentén al pecho (flexion), ojos al cielo
para aterrizar cuando no pueda circulo completo, volver a medio circulo izquierda y la derecha P o)
sostener el descenso controlado y poner el foco en mantener el control (extension), oreja al hombro (flexion lateral

izquierda y derecha)

Aterrizajes, cambios de direccion y entrenamiento pliométrico
PARTE  paradesarrollar la potencia y el control

Flexion de brazos

pliométrica

S:1 R:8

» Comenzar en posicién de
flexiones de brazos

* Inclinar levemente y luego
extender explosivamente los
codos para empujar el cuerpo
lejos del suelo

» Aplaudir en el aire antes
de agarrarse con los codos

ligeramente doblados

Salto y Choque con el compariero

S:1 R4

» En parejas: los jugadores se colocan uno al lado del

3 minutos otro a un metro

» Losjugadores salfan alismo fiempo uno hacia el ofro de
modo que sus hombros hagan contacto

* Los jugadores aterrizan derecho sobre ambos pies en
posicion de sentadilla parcial




FASE S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracidn ACTIVATE PROGRAMA M18

Actividades que incluyen carreras para entradas en calor y desarrollar el control y la técnica en los cambios de direccion

. Salto
S:1 R:2D:15m

* Impulsar con fuerza la rodilla
y curvar los dedos del pie de la
pierna que se balancea hacia
arriba

* Impulsar el pie al suelo lo mas
rapido que pueda

. * Coordinarimpulso de rodilla y

codo opuestos hacia arriba

‘| Salto exagerado

S:1 R:2D:15m

* Desplazarse hacia
adelante 2-3 pasos
antes de lanzar una
pierna arriba

* Un aplauso debajo de la
pierna levantada

|+ Alternar levantando

piernaizquierday

derecha

PARTE

2 minutos

Plantar y cortar espontaneo S:2 R:2 D:15m

« En parejas, jugador uno (defensor) corre hacia adelante y gira para enfrentar al
jugador dos

« El jugador dos (atacante) corre hacia el jugador uno que indica la direccién en la
que el jugador dos debe correr

* Repetir alternando roles de defensory atacante

INTENSIDAD

50%

Ejercicios de equilibrio para desarrollar el control y estabilidad de movimientos en la parte inferior del cuerpo y el fronco

S:1 R:1/pierna D: 15s /pierna

Equilibrio en una pierna con empuje para desequilibrar

« Eljugador uno se para sobre una pierna, con la rodilla de la pierna de apoyo ligeramente doblada. El jugador dos se para al costado del jugador uno
* Usando ambas manos el jugador dos empuija al jugador uno tratando de que pierda el equilibrio mientras el jugador uno trata de mantener su
equilibrio

LI minUfOS ' Saltos en un cuadrado con una sola pierna
S:1 R:6/pierna

» Comenzar balancedndose sobre una pierna
« Efectuar cuatro saltos confinuos sobre la misma pierna dibujando un
cuadrado




FASE

6 minutos

Sentadilla con puntas de pie
en contacto S:1 R:8

* En parejas de alfura y peso similares
pararse enfrentados uno con el ofro

* Enfrecruzar las manos y caminar los
pies hacia adelante hasta que los
dedos de cada jugador se foquen

* Inclinarse hacia atras y extender los
codos para confrabalanceo

* Flexionando caderas y rodillas
ambos jugadores realizan una
senfadilla

Rotacion Nordica para
isquiotibiales S:1 R:5

» Ambos jugadores arrodillados en
el suelo. Eljugador dos sostiene los
fobillos del jugador uno

» Eljugador uno baja su torso
lentamente hacia adelante
resistiendo la caida

« El jugador uno usa sus brazos para
aterrizar cuando no pueda sostener
el descenso controlado

ACTIVATE PROGRAMA M18

Actividades de peso corporal o de resistencia del compariero para desarrollar
la fuerzay el control de la parte inferior y la parte superior del cuerpo y el cuello

Puente Frontal y a los Costados

S:1 R:1

D: 55/ posicién (25 s en fotal)

» Comenzar en posicién de puente
de frenfe

* Ejecutar la secuencia que sigue y
mantener cada puente duranfe 5 s:
frontal, lado (izquierda), frontal,
lado (derecha), frontal

3 minutos j:

Correr hasta el borde

L]

=

S: 1 R:4(2/direccién)

* Desde la posicién de parado con los pies separados un ancho de hombros
* Ala orden del enfrenador, girar y correr hasta el borde del cuadrado

+ Cuando esté a 2-3 pasos del borde, plantar el pie exterior y cortar de vuelta a la posicién

inicial

Tocar el hombro con resistencia
S:1 R:2(1/lado) D: 15 s / lado

* En parejas cara uno agarra la
mufieca del brazo derecho del
otro

« El objetivo es golpear el hombro
del compariero con la mano
derecha, mientras impide que el
compafiero haga lo mismo con la
mano izquierda.

Parado, elevacion y rotacion

de cuello

S: 1 R:1/direccion

» Comenzar con el mentén sobre el
pecho durante 10's

* Levantarla cabeza para mirar hacia arriba
loméas alfo posible y mantener 10s

* Volver la cabeza a la posicion neutral
anfes de mirar lo mas lejos posible
sobre el hombro izquierdo y el
derecho, manteniendo cadauno 10's

INTENSIDAD
100%

Salto adelante

« Salfar hacia adelante lo mas lejos posible en tres saltos continuados

« Usar los brazos para impulsarse hacia adelante en el salto
* Tratar de minimizar el tiempo que los pies estan en contacto con el suelo entre cada salto




FASE S = Series R = Repeticiones D = Distancia / Duracion ACTIVATE PROGRAMA M18

Actividades que incluyen carreras para entradas en calor y desarrollar el control y la técnica en los cambios de direccion

2 minutos e ARSI O e

Desplazamiento de costado retrocediendo en diagonal Salto con desplazamiento lateral Espejo con el companero S:2 R:2 D:15m

S:7T R:2D:15m S:7T R:2D:15m ) }
. . : — * Los jugadores comienzan enfrentados uno a otro a 1
* Desplazarse hacia atras 2-3 pasos en diagonal ala izquierda o la + De costado empujar e impulsarse con la rodilla metro de distancia

derecha de la pierna de atras para saltar de costado « Eljugador uno corre hacia adelante cortdndose de
INTENSIDAD » Girar 90° sobre la pierna de afras para cambiar de direccién y repetir un lado al otro

: . i * Coordinar el impulso de larodillay el codo ) ) ) :
50% en diagonal en la direccion opuesta hacia arriba cuapndo <o moulse an e « El jugador dos se retira mientras trata de reflejar la
» Alternar entre desplazamientos en diagonal a la izquierda y a la X P P direccién en la que corre el jugador uno
deradhe de atfras

Ejercicios de equilibrio para desarrollar el control y estabilidad de movimientos en la parte inferior del cuerpo y el fronco

Salto con giro de 90°
S: 1 R:6/pierna

z -
i :::Fﬂ'& + Comenzar parado sobre una pierna con

- J _— la rodilla ligeramente doblada
I y

» Saltar hacia arriba, girando 90° en el
aire para aterrizar derecho sobre el
- — mismo pie pero mirando al costado de
la posicién original

. * Alternar girar a laizquierday a la
LI minutos * Parado en una pierna con la rodilla de la pierna de apoyo levemente doblada derecha con ambos pies

* Inclinarse lentamente hacia adelante desde la cadera hasta que el fronco esté

paralelo al suelo y los brazos estirados a los costados
* Volver a la posicion inicial tratando de mantener el equilibrio

Arabesco de una sola pierna con estiramiento S: 1 R:6/pierna




ACTIVATE PROGRAMA M18

Actividades de peso corporal o de resistencia del compariero para desarrollar
la fuerza y el control de la parte inferior y la parte superior del cuerpo y el cuello

PART

LS L T
Boca abajo tocar el hombro
S:1 R:4/lado

I

Estocada multidireccional S: 2 R: 7

r con un solo brazo

a
S:1 R:2/lado

Rotacion Nordica para isquiotibiales S:7 R: 7

6 minutos — - - - - « Comenzar en posicion de flexiones de brazos * En parejas cara uno agarra la mufieca
» Paso hacia atrés, el pie de adelante . Amboswgadores ar'rodllladgs en el suelo. Eljugador - Levantar lenfamente una mano del suelo y el oren deredhe dtl viife
direc'rame’n're en contacto con el sueloy el dgs sostiene los Tgblllos deljugador uno ‘ focar el hombro opuesto manteniendo los - El objetivo es golpear el hombro del
pie de atras sobre los dedos de los pies. « Eljugador uno paja su ror'?'o lentamente hacia hombros nivelados compafiero con la mano derecha,
. Man'rene’rlas caderas niveladas con una adglan're resistiendo la caida - « Levantar alternadamente las manos mientras impide que el compaiero
inclinacion de 90° en la pierna de adelante « El jugador uno usa sus brazos para aterrizar cuando izquierda y derecha del suelod haga o mismo con la mano izquierda.
* Alternar la pierna de atras en cada paso no pueda sostener el descenso controlado

Correr, Saltar y Quieto S:1 R:4(2/lado)

"+ Desde la posicién de parado, acelerar hasta el 50% del ritmo
* Despegar desde un pie y saltar al costado para aferrizar sobre el ofro pie
+ Continuar corriendo hacia adelantfe y alternar entre saltar con las piernas izquierda y
INTENSIDAD - . .
derecha 50% Movimientos de cuello con resistencia
S: 1 R:1/direccién D: 10s /direccién
(60s en total)

* En parejas, el jugador uno trata de
mover su cabeza en varias direcciones
mientras el jugador dos ofrece una ligera
resistencia confra esos movimientos

* Direccion de fuerzas a ser aplicadas:
mentén al pecho (flexion), ojos al cielo
(extension), oreja al hombro (flexion
lateral izquierda y derecha), mirar por
encima del hombro (rotacion izquierda
y derecha)

1

3 minutos RCErERGCULI S:1 R:3/lado

* En parejas, comenzar enfrentados con los hombros derechos alineados
* Mano derecha en el hombro derecho del compafiero e inclinarse sobre la mano del compafiero
» Empuje con fuerza alejdndose de su compariero como si estuviera realizando un hand-off

« Atrape el cuerpo contra el compafiero con el brazo opuesto y el codo levemente inclinado
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