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Women’s Rugby Camp nace en diciembre de 2011 en una de las muchas
concentraciones de la Seleccion Espaiiola de 1a mano de las internacionales

Maria Ribera y Barbara Pla.

Ambas jugadoras llevaban afios haciendo un escéner de la situacién del rugby
Espaiiol. No solo en las regiones pioneras y con mas tradicion, sino en todos los
rincones de nuestro pais, que a veces olvidamos pero en los que el Rugby
también florece.

Sus retinas habian visto pasar demasiadas jugadoras con unas ganas y un
potencial increible o muchas otras que amaban este deporte y que se merecian
ese trato cercano e interesado por parte de entrenadores que en muchas
ocasiones o no tenian o no estaban cualificados.

Estas dos Licenciadas en Ciencias del Deporte, llegaron a la conclusion que
ellas habian sido unas afortunadas porque en algiin momento dieron o bien con
compaiieras de alto nivel o con entrenadores alta mente cualificados o
empezaron en clubes de tradicion ojeados con frecuencia que les ayudaron en
gran parte a estar donde hoy en dia estan.

Asi decidieron que ellas les debian algo al Rugby y lo que éste les aporta y
asi nacié el WOMEN'S RUGBY CAMP RIBERA&PLA.



Actualmente el Rugby Femenino es uno-de los
mejores baluartes de promocién del Rugby en
Espaiia.

Muchas son las jugadoras espaiiolas que en los
ultimos afios han hecho la maleta para jugar
en los mejores clubes anivel Mundial.

Es por ello que WRCamp realizara en su tercera edicién EL PRIMER CAMPUS
INTERNACIONAL DE RUGBY FEMENINO.EN ESPANA, ftina éxperiencia

unica de la mano de profesionales internacionales de este deporte.

E1 WOMEN'S RUGBY CAMP se ha convertido en un referente parala
formaci6n de las jugadoras en Espafia. Ilas jugadoras que participan ademas
de contar con sesiones de Rugby todas, ellas, impartidas por
jugadores/entrenadores de experiencia INTERNACIONAL; cuentan con
charlas de nutricion deportiva, prevencion de lesiones, prepa racion fisica y
Lg-fj,«\,/gzgglogia deportiva con el objetive de desarrollar globalmente al deportista.




La familikWRCamp tiene como mision acercar el alto nivel a todas las
jugadoras y que la-tecnificacién esté al alcance de toda, jugadora que quiera
crecer en este deporte sea cual sea su nivel inicial, transmitiendo
conocimiento de rugby de jugadoras internacionales y seleccionadores.

éﬁa}zzsa - #EAUGBYwiththIMITS!!



Campus de fecnificacion
exclusivo para foda jugadora que
quiera vivir el Rugby
infernacional infegrando este
deporte y sus valores de manera
cercana y personalizada.

DIVERSION
Superacion

LUCHA

Ilusion

EQUIPO

pasion

HUMILDAD:

Todas tuvimos Escaparate de defencion de falentos. Seis de las jugadoras
N Inicio en este del WRCamp afios posteriores han sido convocadas con la
deporte. Seleccion Espafiola defendiendo su camiseta.
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/ TRABAJO FiSICO-TECNICO ESPECIFICO POR Y PARA LA \
JUGADORA.

* Estudio antropométrico y orientaciones en nutricion deportiva.

* Preparacion fisica con todos orientada a hacer una pretemporada con garantia para
afrontar el afio y con todos los recursos para darle continuidad en casa.

* Trabajo preventivo de lesiones; tobillo, rodillas, hombros y cuello (pilieres)

* Trabajo de la técnica individual comin y por posiciones: Evasion, placaje,
habilidades en el contacto, pase, juego al pie y recepcién y técnica de ruck, melé y
touche.

*Importancia del conocimiento del reglamento para mejorar el rendimiento.

*Importancia de los aspectos sicol6gicos en el rendimiento

*Analisis de video.
*Ficha final individualizada de la jugadora.




+TRABAJO TACTICO-ESTRATEGICO:

*Estructura defensiva colectiva

*Tercera cortina defensiva, basculaciones y defensa del juego al pie.
*I'rabajo de ataque delante, dentro, detras de la defensa y contraataque.
*Ataque desde fases estdticas, touche y melé.

* K] valor de trabajar sin balén sobre el espacio y contestar a la pregunta

<Coémo sentirme atil?
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+SESIONES
PRACTICAS DE
RUTINA
HIGIENICA:

*I'rabajo muscular
intrinseca y

estabilizadores para / 2OCIOY \
prevenir lesiones. |

*Importancia del : TIEMPO
calentamiento y LIBRE:
estiramientos. *Sala para poder
*Control postural en ver todos los
ejercicios especificos partidos

del Rugby para internacionales.
prevenir lesiones y *Dindmicas de
para incrementar la grupo.

eficacia en la accion. *Velada nocturna
*Sesiones de *Visitas
recuperacién en playa. culturales.

eActividades en
{jﬂ? A / K la playa /




jAHORA YAPUEDES FORMAR
PARTE DE NUESTRA FAMILIAL

dFechar |
Del 24 al 30 de Agosto. Edades ' mayores de 17 aos.

JLugar:
El Campus tendra lugar en el centro de perfeccionamiento técnica
““deportiva la Fadura en Getxe

dPrecio:

Interno: 440 € “alnial boA A LG
Externo: 220 € & f 'ba
Sin alojamiento y con comida Yl o) G (T .”
dIncluye: ‘

*Autobtis Madrid — Getxo, 7 dias de aIOJamlento y pension
completa (4 comidas), estudio antropométrico, ropa oficial Tryzzer,
fisioterapeutas, seguro responsabilidad civil y todas las actividades
complementarias.

*INSCRIBETE AQUI:
http://womensrugbycamp.blogspot.com.es/p/inscripciones-2015.html
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ISABEL RODRIGUEZ

Internacional por Espafia con mas de 50 caps
Campeona de Europa de XV y 7s

Ha participado en Mundiales de XV de 7s y en el
Seis Naciones cuando ESP jugaba.

Actualmente medio melé del Getxo.
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Fi COGHLAN

85 Veces internacional por Irlanda, capitana de la
Seleccion Irlandesa, 42 del Mundo en Paris 2014 y
ganadora del Grand Slam (Pleno victorias en el seis
naciones). Campeona de la liga Irlandesa por
Leinster. POSICION: PILIER

LYNNE CANTWELL

87 veces internacional por Irlanda. Mundialista en
7°s y XV. Campeona Premier Inglesa con el
Richmond y del Grand Slam y 42 del Mundo con
Irlanda.

Posicion: Centro y comodin en la 3, Utility player.
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SESION TIPO

8:30 Desayuno
9:30 Presentacion del dia y video
10:30 Valoracion y técnica individual.
12:00 Hidratacion descanso y tiempo libre.
13:30 Comida
16:30 Sesion Tactico-Estratégico Colectiva
18:30 Descanso y Tiempo Libre
21:00 Cena
22:00 Actividades de ocio nocturnas.

23:30 Descanso

La comida sera supervisada por una nutricionista para
garantizar el aporte necesario para la practica asi como
contribuir a crear habitos saludables.

La jugadora debera asistir con material para realizar la practica deportiva asi como las
protecciones, hombreras, bucal y casco. Una vez realizada la inscripcion, le enviaremos el
programa del campus y los contenidos del mismo.

La jugadora debera aportar copia de la cartilla de la Seguridad Social.



