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Resumen

El presente articulo resume el estudio que se realiz6 en las deportistas de rugby
subacuatico del club Ecomares de la liga antioquefia de la ciudad de Medellin del 2017, el
cual se baso en observar el entrenamiento de las deportistas con el objetivo de identificar
gue técnicas hipopresivas estas utilizaban para aumentar su rendimiento durante el juego.
Se encontraron falencias en cuanto a la planificacion y desarrollo de dichas técnicas, ya
gue el entrenador implementaba ejercicios para aumentar la capacidad pulmonar solo

cuando las deportistas iban a entrar a competencia.
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Abstract

The article summarizes the study that was conducted in underwater rugby athletes of the
Ecomares club of the Antioquia league in the city of Medellin in 2017. This was based on
observing the training of the athletes in order to identify which hypopressive techniques

were used to increase their performance during the game. Failures were found regarding



the planning and development of these techniques, due to the coach implemented

exercises to increase lung capacity only when the athletes were going to compete.
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INTRODUCCION:

Los ejercicios hipopresivos se fundamentan en la apnea espiratoria dando como
resultado una presion negativa dentro de la cavidad abdominal provocando una
apertura costal, contraccion voluntaria de los musculos serratos mayores y de los
elevadores de la reja costal (intercostales externos, escalenos, externo-cleido-
occipito-mastoideo), intercostales, escalenos, diafragma, abdominales y suelo
pélvico. Durante este proceso, se debe tener en cuenta las técnicas correctas,
tiempo y frecuencia, ya que fisiologicamente hablando, el cuerpo al estar en
periodo de apnea espiratoria aumenta el nivel de dioxido de carbono llevando al
organismo casi a un estado de hipercapnea por lo que el nivel de los centros
respiratorios supraespinales es mayor y estos tienen accion directa en el control
ténico postural y fasico de los musculos respiratorios (mencionados anteriormente)
y esta activacion permite modular la actividad ténica de los musculos con los que

se relacionan.

Relacionando las técnicas hipopresivas dinamicas con los beneficios que estos
traen en el aspecto fisico-deportivo, se considera que es importante la
implementacion de éstas en los deportes que exigen mayor resistencia bajo el
agua. Por lo que, en este trabajo se dar4 a conocer la importancia que tienen
dichos ejercicios en las deportistas de Rugby Subacuético pertenecientes al club
Ecomares de la liga antioquefia de actividad subacuética de la ciudad de Medellin.
En los entrenamientos de estas deportistas no hay una especificidad en la rutina
de ejercicios que vayan en pro a aumentar la elasticidad pulmonar y expansién
toracica (beneficios de los hipopresivos) ya que solo se enfocan en la resistencia
fisica bajo el agua, utilizando métodos de entrenamientos de deportes acuaticos

gue se relacionen con el Rugby, como lo es el polo acuético.

Por otro lado, este club cuando va a entrar a competencia, especificamente antes
del juego, realizan ejercicios respiratorios con el objetivo de ganar expansion

pulmonar dando como resultado mayor activacion muscular y resistencia bajo el



agua, por ende, si se sabe que hay una mejora en el rendimiento del atleta
haciendo dichos ejercicios, se puede suponer que al implementar los ejercicios
hipopresivos como habito en los entrenamientos, las deportistas contaran con una
mayor capacidad fisica la cual es importante para el buen desempefio de este

deporte.

PROBLEMA DE INVESTIGACION:

Segun los parametros y reglas del deporte rugby subacuatico, este tiene tiempos
establecidos para las competidoras salir a la superficie cuando se agote la
capacidad pulmonar mediante los tiempos de apnea bajo el agua, donde tiene
entonces que realizar un relevo con otra competidora para que continte el juego

en la posicién que le corresponde.

Por tanto al observar y analizar el juego, se determina una necesidad de ampliar la
capacidad respiratoria de las competidoras, por lo que se propone investigar los
beneficios de los ejercicios hipopresivos y si se comprueba la eficacia de dicha
técnica, implementarlo, con el fin de aumentar el tiempo de apnea bajo el agua y

asi mejorar el rendimiento de las jugadoras del club Ecomares.

OBJETIVOS:

OBJETIVO GENERAL.:

Identificar los beneficios de los ejercicios hipopresivos en el entrenamiento del
rugby subacuatico en las deportistas del club Ecomares de la liga antioquefia de
actividad subacuética de la ciudad de Medellin durante el segundo trimestre del
2017.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

1. Diferenciar las técnicas hipopresivas utilizadas actualmente y la forma de

ejecucion de las mismas a las deportistas del club Ecomares.



2. Justificar el tiempo de aplicacion de las técnicas hipopresivas en el
entrenamiento de las deportistas del club Ecomares.
3. Determinar beneficios durante los tiempos de apnea de las deportistas para

obtener un mejor rendimiento durante las competencias.

JUSTIFICACION:

Los ejercicios hipopresivos se caracterizan por la disminucion de la presion
intraabdominal relacionados con un ritmo respiratorio particular y adaptado a las
necesidades que se desean lograr, por tal motivo, este debe ser mantenido y
controlado. Durante la ejecucion de dichos ejercicios se logra una contracciéon
voluntaria de los musculos elevadores de la caja toracica, respiratorios incluyendo
los musculos de las vias respiratorias superiores, intercostales, escalenos,
diafragma toracico, abdominales y suelo pélvico.” La realizacion de apnea durante
la realizacion de los ejercicios hipopresivos, actia aumentando el nivel de didxido
de carbono en sangre y llevando al organismo a un estado proximo a la
hipercapnea, por lo que la estimulacion de los centros supraespinales respiratorios
es mayor” (Hodges, Forster, Papanek, Dwinell y Hogen, 2002).

Teniendo en cuenta esto, se crea la necesidad de realizar analisis mediante
evidencia cientifica y articulos relacionados que determinen los beneficios que
estos traen al realizarlos en una practica deportiva, especialmente en los deportes
acuaticos. Analizando en cuales de estos se podria aplicar la técnica hipopresiva,
se encontr6 como ideal el Club Ecomares de rugby subacuético que pertenece a
la liga antioquefia de actividad subacuatica de la ciudad de Medellin, esto por la
gran capacidad y resistencia que las deportistas deben tener para la ejecucién de

una buena técnica y rendimiento deportivo.

Unificando entonces teoria encontrada con la practica y el desarrollo de este
deporte, surge la propuesta de implementar los ejercicios hipopresivos durante los

entrenamientos de estas deportistas, con el fin de lograr en ellas una mayor



elasticidad pulmonar, expansion de la caja toracica junto con periodos de apnea
prolongados para traer consigo un mayor aporte de oxigeno y por consiguiente un
mejor rendimiento antes, durante y después de los entrenamientos y

competencias.

METODOLOGIA:

Este trabajo se considera de método deductivo, donde parte de situaciones
generales como lo es la observacion realizada a los entrenamientos del club
Ecomares, hasta llegar a una situacion particular, como lo es la ausencia de una
rutina de ejercicios hipopresivos durante los entrenamientos para que las
deportistas aumenten sus tiempos de apnea bajo el agua, y por tanto, mejoren el
rendimiento deportivo. Presenta un enfoque cualitativo ya que no se manifestaron
variables, estadisticas ni datos numéricos durante lo largo de la investigacion y fue
realizado de forma descriptiva posterior a una observacidbn plasmada a
determinada poblacién deportista.

El disefio es no experimental, ya que se basa en observar fenébmenos tal y como
se dan en su contexto natural, para después analizarlos; lo que es relacionado con
el presente trabajo, sugiriendo asi la ejecucion constante de los ejercicios

hipopresivos en la poblacion estudiada

RESULTADOS Y DISCUSION:

Al realizar el analisis de lo que se observo durante los entrenamientos del Rugby
Subacuatico en las deportistas del Club Ecomares de la ciudad de Medellin, se
evidencié que la ejecucion de los ejercicios hipopresivos es nula, solo se aplican
algunas técnicas antes de cada competencia, lo que se considerd0 que es
importante implementarlos durante los entrenamientos para lograr un mayor

rendimiento deportivo y por ende mejor capacidad fisica.

En relacion a las teorias que han demostrado que las técnicas hipopresivas no

solamente han servido para un trabajo de fortalecimiento del suelo pélvico en



periodo de post-parto, sino también en deportistas logrando una mayor actividad
en los musculos respiratorios, teniendo como consecuencia un mejor rendimiento
deportivo, aumento en el periodo de apnea y por consiguiente aumento en la
capacidad pulmonar. Esto se logra siempre y cuando la practica se rutinaria para
asi lograr una adaptacion fisica y fisioldgica que se requiere para el deporte Rugby

Subacuatico.

CONCLUSIONES :

El rugby subacuatico es un deporte que exige un desarrollo integro de las
capacidades y cualidades fisicas de quienes lo practican, ya que por ser acuatico
el gasto energético va ser mayor y por ende el esfuerzo fisico también. En el
momento de interactuar con las deportistas y su entrenador, se observo que el
meétodo de entrenamiento esta disefiado para aumentar y mantener la resistencia
fisica mas no para aumentar la capacidad y elasticidad pulmonar que requieren las

deportistas.

El club Ecomares no cuenta con una rutina especifica de entrenamiento, ya que lo
hacen en base a lo que realizan los deméas deportes acuaticos, por lo que los
ejercicios hipopresivos no estan en su rutina de acondicionamiento, pues solo los
ejecutan previo a la competencia. Durante la entrevista, el entrenador manifesté
que realizan ejercicios de respiracién para aumentar la capacidad pulmonar, sin
embargo, no asegura gque al hacer estos ejercicios las deportivas tengan un mayor
rendimiento durante el juego.

El trabajo se bas6 uUnicamente en observar el método de entrenamiento que
realizan las deportistas del club Ecomares, en ningin momento realizamos algun
tipo de intervencion, sin embargo le comunicamos al entrenador los beneficios que
trae la practica de ejercicios hipopresivos para el rendimiento de las deportistas
quien se mostro interesado en conocer las referencias bibliografias en las cuales
nos basamos para el desarrollo del trabajo y contemplar la posibilidad de
incrementarlos como rutina durante los entrenamientos y observar resultados

positivos o0 negativos en las deportistas.



Por ultimo, el club Ecomores no cuenta con un fisioterapeuta de planta el cual
podria implementar y dirigir un programa basado en técnicas hipopresivas, aparte
de diferentes y didacticos métodos de entrenamiento que tengan como objetivo

lograr el maximo desarrollo de las capacidades fisicas.

RECOMENDACIONES:

El club Ecomares debe contar con un método de entrenamiento donde se incluya
el trabajo de las diferentes capacidades fisicas, de esta manera las deportistas

estaran en la capacidad de realizar cualquier actividad fisico- deportiva.

El entrenamiento especifico para el Rugby subacuético, es de vital importancia
para desarrollar de una manera adecuada aquellas capacidades bésicas que
deben sobresalir en esta actividad, ya que es preciso familiarizarse con los
movimientos y objetos que son propios del deporte para coordinar y perfeccionar
los gestos técnicos con el objetivo de aumentar el nivel de competitividad durante
la practica.

Se recomienda la implementacion de los ejercicios hipopresivos durante todos los
entrenamientos, ya que no demandan de mucho tiempo y pueden lograr un gran
impacto en las deportistas por todos los beneficios que estos traen (aumentar la
elasticidad y capacidad pulmonar, expansibilidad de la reja costal, fortalecimiento
de la musculatura del suelo pélvico y faja abdominal). Todo esto, con el propdsito
de aumentar el rendimiento de las deportistas y disminuir su fatiga en el momento
de la préactica deportiva.

Seria ideal que el club cuente con deportistas dedicadas solo al rugby
subacuatico, de esta manera aumentaria la posibilidad de ganar las competencias

y por ende tener mayor reconocimiento y popularidad en el medio deportivo.
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