ldeas sobre Preparacion Fisica
de Golf



Deteccion de potenciales talentos

Peso — Talla

Talla sentado

Envergadura

Tamano de manos y pies — particularidades
Salto Abalakov

Dominancias



Un sueio, deporte escolar

Area Deportiva General — Escuelas - Clubes
Area Deportiva Especial

Escuelas de Desarrollo

Selecciones provinciales

Selecciones Nacionales

PROGRAMA NACIONAL DE DESARROLLO



Etapa 8 a 12 anos

8-9 anos  Basica Inicial Cargas
Regulares

10-12 anos Basica Especializa Cargas
cion Regulares




8-9 anos

e Participacion en una amplia gama deportiva

* Etapa de aprendizaje de los movimientos
fundamentales.
* No es necesario periodizar, pero se

recomiendan la organizacion de campus
vacacionales de entrenamiento concentrado



8-9 anos

RESISTENCIA AEROBICA.

' a entrenabilidad del sistema aerobico es
ouena en esta etapa

L2 herramienta fundamental consiste en la
organizacion de juegos con ritmo y exigencia
aerobica



8-9 anos

FUERZA.

La fuerza en esta etapa mejora gracias a la
coordinacion motora

Los lanzamientos de diferentes objetos
comienzan en esta etapa

Los trabajos de balance y estabilizacion
también comienzan en esta etapa



8-9 anos

VELOCIDAD!!.

Existen dos etapas sensibles para el desarrollo de
la velocidad

En las ninas de 6-8 y 11-13 anos
En los varones 7-9 y 13-16 anos

La velocidad debe ser desarrollada en todas sus
facetas y posibilidades

Los volumenes de entrenamientos son muy bajos
con actividades menores a 5”



8-9 anos

HABILIDADES!!.

Es menester involucrar al nino en todas las
habilidades empezando por las atléticas

Correr, saltar, arrojar, golpear

El basquet junto al futbol agregan elementos a
la formacion en esta etapa.



Microciclo tipo 8-9 anos

Lunes Martes

Coordinac Velocidad

Deporte Otro
base deporte
Juegos de

Resistencia

Mierc Jueves

Coordinac Velocidad

Deporte Otro
base deporte
Juegos de
Resistencia

Viernes

Coordinac

Deporte
base

Sabado
Velocidad

Competencia
LGETIELE



10-12 anos

Etapa mas que importante para el desarrollo motor

En esta etapa se pasa del juego a ensefar a
ENTRENAR

Aunque empiezan las competencias el objetivo
fundamental es el DESARROLLO

Los grandes competidores de esta etapa rara vez
llegan a grandes performances de adultos



10-12 anos

* El entrenamiento debera tener involucrada
la competencia, para que el nino comience a
manejar la presion.

e Las valencias fundamentales pueden ser
desarrolladas en conjuntos, ya que en estas
etapas no existe contraposicion

 Podemos dividir el afno en diferentes etapas
fundamentalmente para constatar la
evolucion mediante evaluaciones



10-12 anos

Hay que aumentar las cantidades de proteina.
El consumo de calcio debe ser muy alto.

Los chicos al no tener un gran desarrollo
motor, tienen un gasto energético mayor

El chico utiliza mas grasas como combustible
gue un adulto

La deshidratacion produce efectos mas agudos
en estas edades



Lunes

Coordinac

Deporte
Principal

Circuito
Neuromusc

Microciclo tipo 10-12 anos

Martes
Velocidad

Otro
deporte

Intermitente
Metab-Soga

Mierc

Coordinac

Deporte
Principal

Circuito
Neuromusc

Jueves
Velocidad

Otro
deporte

Viernes Sabado

Coordinac Velocidad

Deporte  Competencia
Principal ~ Adaptada

Intermitente
Metabo Soga



Etapa 13 — 15 anos

13-15 anos  Perfecciona Especializacion Macrociclos
miento Integrados




Evaluaciones iniciales

* Testeos de simetria y ortopedia
e Testeos de funcionalidad dinamica

* Test de potencia de piernas
e Salto Profundo

* Test de Bilateralidad

e Acciones técnicas filmadas



Etapa 13 a 16 anos

* Elfin de la etapa anterior y el comienzo de esta
estara dado por el desarrollo hormonal de los
jovenes

e Etapa fundamental para el desarrollo de la fuerza
y de la velocidad

* E| pico de crecimiento en altura que suele darse
en esta etapa, obligara a replantear las destrezas
basicas y a incrementar el entrenamiento de |a

flexibilidad.



Etapa 13 a 16 anos

FUERZA

El objetivo primario es alcanzar el balance, la
simetria y la confiabilidad del tronco.

Se comienzan a utilizar ejercicios dinamicos y
otros de cargas libres

Las sesiones de entrenamiento deben ser 3-4 a la
semana y de corta duracion



Etapa 11a12—-15a 16 anos

VELOCIDAD

La velocidad en esta etapa se entrena todo el ano
Se entrena de forma exclusivamente alactica

ldealmente se la debe entrenar inmediatamente
después de la entrada en calor

Puede trabajarse en el ambito de un circuito
Intermitente.



Etapa 13 a 16 anos

COORDINACION

Debido al crecimiento de los huesos largos del cuerpo
debemos recomenzar algunos trabajos iniciales de
coordinacion ya que la misma se vera
temporariamente afectada

Se entrena de forma exclusivamente alactica
ldealmente se la debe incluir en la entrada en calor

Puede trabajarse en el ambito de un circuito
Intermitente.



Planificacion “Moderna” Planificacion “Contemporanea”
Matveev - Harre — Platonov Verkoshansky — Koshkin — Richter
Enfasis en la preparacion Individualizacion de las cargas
general . Desarrollo consecutivoy
Desarrollo simultaneo de coherente de capacidades.
diferentes capacidades Increm. del trabajo especifico
Poca jerarquizacion del Evaluaciones constantes.

trabajo especifico




Macrociclos integrados

* Dentro de los esquemas de planificacion
contemporaneos se lo considera un método
secuencial contiguo.(El otro es el paralelo complejo)

e Secuencial por el aumento cronologico y
gradual de la intensidad y contiguo por |a
sucesion racional de las caracteristicas de cada
carga

* La carga anterior genera adaptaciones
morfologicas que favorecen a la siguiente



Aumento del reclutamiento

Y la sincronizacion



Primer macrociclo (Fuerza)

Desarrollo de los componentes de estabilidad
y simetria corporal.

Enfasis absoluto en sinergistas y
estabilizadores.

Ensenanza de los ejercicios dinamicos

Lanzamientos variados como agentes de
desarrollo de la potencia



Elevacion de tronco
Apretando la pared
Levantando el cielo
Lumbares analiticos
Vitalizacion con giro
Subidas al banco
Elevacion de cadera
Dominadas acostado
Subir a la soga

6 circuitos

Sesiones tipo

Elevacion de tronco
Llavero encendido
Piernas a 90 |/otro
Lumbares analiticos
Arranque a un brazo
Lagartijas

Cargada y fza con manc
Lanzamientos variados
Fondos entre bancos

6 circuitos




Segundo Macrociclo (Fuerza)

* Confirmacion de la idoneidad de
estabilizadores y sinergistas

e Utilizacion de ejercicios funcionales
* Aplicacion de los ejercicios dinamicas

* Primer nivel de pliometria
* Implementacién de los ejercicios basicos

* Incremento de la intensidad y variedad en los
anzamientos




Sesiones tipo

Abdominales analiticos
Conejitos en la S Ball
Giros en la S Ball
Hiperextensiones - vuelos
Arranque a un brazo
Sentadillas adelante

P muerto a 1 pierna
Dominadas

Remo acostado

Laterales con M B

Abdominales analiticos
Oblicuos acostado
Equilibrio en S Ball
Hiperextensiones S B
Barra de punta a |/o
Fza en bco con manc
Lagartijas inestables
Cargada y fza con manc
Fondos entre bancos

Lanzamientos variados

3-8
3-8
max
12x4
4x4
8-8-8-8
4 X max
6-6-6-6
max

8 X6




Tercer Macrociclo (Fuerza)

* Fortalecimiento y potenciacion de la zona
media

 Complejizarian de los ejercicios funcionales
* |Intensificacion de los ejercicios dinamicos

e Segundo nivel de pliometria

* |Intensificacion de los ejercicios basicos

* Incremento de la intensidad y variedad en los
anzamientos




Sesiones tipo

Variedades de planchas
Hiperextensiones - remo
Twist sovietico

Arranque a un brazo
Diagonales con maqg yoyo
Sentadillas cinturon ruso
Dominadas

Remo acostado

Laterales con M B

Variedades de cangrej
Giros boca abajo
Diagonales en polea
Barra de pta lado/otro
Fza en banco plano
Lagartijas inestables
Cargada y fza con barra
Fondos entre bancos

Lanzamientos variados







Progresion







Progresion
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Primer Macrociclo (Flexibilidad)

Flexibilidad estatica

Elongacion estatica asistida

Trabajo en pareja

Resolucion de asimetrias individuales



Segundo Macrociclo (Flexibilidad)

Flexibilidad estatica no asistida.
Elongacion dinamica.

F.N.P

Trabajo en pareja.

Resolucion de asimetrias individuales.

El tercer macrociclo continua de idéntica
forma.



Primer Macrociclo (Resistencia)

Comenzar con circuitos neuromusculares
sencillos donde predominen los ejercicios de
fuerza

Comenzar con circuitos especificos, facilitados
con ejercicios de fuerza

Se puede tomar el yoyo de resistencia, para
aguellos entrenadores que consideran correr

Muy importante saltar la soga, en régimen
Intermitente



Segundo Macrociclo (Resistencia)

e Comienza circuitos neuromusculares con
ejercicios de fuerza y coordinativos
combinados

 Comenzar con circuitos especificos,
combinados con ejercicios coordinativos

* Trabajos de 15+15y 10+10, para aquellos
entrenadores que consideran correr

 Muy importante saltar la soga, en régimen
Intermitente



Tercer Macrociclo (Resistencia)

* Reevaluar la velocidad de Trabajo metabdlico
utilizando el yoyo de resistencia intermitente
nivel 1.

* Comenzar a trabajar con circuitos
intermitentes neuromusculares completos

e Utilizar intermitentes saltando |la soga cuando
se pretende bajar la carga



Caracteristicas de la planificacion ATR

Se caracteriza por la combinacion de tres
mesociclos diferentes

ACUMULACION,
TRANSFORMACION,
REALIZACION

Con el objetivo de obtener mayor cantidad de
picos de rendimiento a lo largo de |a
temporada



Objetivos de la etapa de Acumulacion

Resolver nuevas propuestas coordinativos

Garantizar la adaptacion y simetria necesarias
para futuros trabajos intensivos.

Aumentar los niveles de fuerza reactiva,

Incorporar nuevos lineamientos tecnico-
tacticos



Objetivos de la etapa de
Transformacion
Afirmar condiciones y cualidades motoras
especificas

Mejorar la técnica de los movimientos
especificos

Corregir errores técnico tacticos.
Incrementar los niveles de fuerza aplicada.

Incrementar la resistencia intermitente
especifica y neuromuscular



Objetivos de la etapa de Realizacién

e Optimizar los niveles de fuerza especifica.

* Trasladar esas valencias a desempenos concretos y
especificos.

* Aplicar los nuevos recursos técnico - tacticos



Modelo de planificacion ATR

T T T
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Etapa 19 -21 anos

Alto Ent Alto Cargas

Rendimiento Rendimiento Concentradas




Etapa de consolidacion competitiva

Las variables de la preparacion fisica ya deberian
haber alcanzado valores importantes

La preparacion tendra especial énfasis en mantener
las compensaciones y facilitar la recuperacion

El entrenamiento en bloques puede ser una solucion
para el mantenimiento de los niveles de calidad

La evaluacion periddica nos permite discriminar
adecuadamente a donde apuntar durante esta etapa

Es conveniente recordar que largos periodos de
cargas bajas no son convenientes para ningun
deportista



