


PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
PRINCIPIO DE LA MULTILATERALIDAD 

En los primeros años del entrenamiento y en los 
inicios de una temporada debe predominar el 

trabajo general y polifacético



PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
PRINCIPIO DE LA ESPECIALIZACIÓN 

El entrenamiento multilateral dejará paso al 
entrenamiento específico en una disciplina 

concreta porque la mejora del rendimiento es más 
elevada cuando se utilizan ejercicios específicos 

de la actividad elegida. 



PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

PRINCIPIO DE LA PROGRESIÓN 

Sólo la elevación gradual y progresiva de las cargas 
logra mejorar la capacidad de rendimiento técnico 

y físico del deportista.

Simple Complejo

General  Especifico





Desarrollo Atlético a Largo Plazo

Este modelo de desarrollo deportivo nace en 1990  Istvan Balyi, húngaro que reside en 
Canadá. 



Etapas de 
desarrollo. 

Especialización 
temprana.

Edad biológica / Edad 
cronológica.

Fases sensibles 
y ventanas de 
oportunidad. 



ESPECIALIZACIÓN TEMPRANA
La especialización temprana en un solo deporte,  
perjudica el desarrollo del alumno a largo plazo. 

Para lograr este objetivo los deportes que tiene una 
afinidad para el desarrollo de la técnica deportiva. 
Actividades que contemplen diferentes formas de 
lanzamiento,  rotación de tronco, traslado de peso, 
movimiento de muñecas. 

Técnicas básicas de 
motricidad.

Técnicas básicas 
deportivas.

Técnicas especificas 
deportivas.



E.T y lesiones deportivas 

 No se Fortalecen las estructuras de sostén ligamentos, 
tendones y huesos (Faigenbaum, et al. 1996a).

 Se debe Mejorar  la estabilidad y las relaciones entre 
los grupos musculares (agonistas, antagonistas) 
implicados en los diferentes movimientos 
específicos.(Faigenbaum 2000).

 Se debe aumentar la capacidad de la musculatura para 
absorber altos niveles de tensión muscular, de modo de 
aligerar las cargas sobre las estructuras óseas, 
ligamentosas o articulares al realizar esfuerzos 
intensos. (Fukunagan 2010)



Conceptos claves 

• Crecimiento 
Cuantitativos

• Desarrollo

• Maduración 

Cualitativos 

Proceso de diferenciación 
progresiva. 

Consolidación 



Edad Cronológica/ Biológica 

 La identificación de las fases sensibles está 
determinada por a maduración biológica de los 
individuos. 

 Se desaconseja la formación de grupos de 
entrenamiento atendiendo exclusivamente a la edad 
cronológica. 

 La aplicación adecuada de este principio obliga a tener 
en cuenta la individualidad de los procesos de 
crecimiento y desarrollo.(Molnar, 1995)



Fases sensibles  
Ventanas de Oportunidad 

Winter Reinhardt: “Las fases sensibles”. Stadium 125, 28-33, 1987

Fases 
sensibles

Ley del tren 
perdido

Fase critica

"Si el medio hace sus solicitudes prematuramente al sistema, las sinapsis aún no se 
encuentran establecidas y no pueden crearse por efecto del ejercicio, si el ambiente 
plantea sus exigencias al sistema demasiado tarde, las sinapsis ya habrán degenerado. 
según este criterio : 

“aprender es estabilizar o eliminar selectivamente ciertas sinapsis." (J.P. 
Cangeux)



Identificación de los picos 

López Chicharro y Fernández Vaquero, 2006



FS

Altura 

Peso

Proporción 
segmentaria 

Composición 
corporal. 





Objetivos de la ventana de oportunidad

SI

Familiarización con 
los más diversos 

elementos 

( diferentes pelotas, 
palos, etc).

Favorecer 

Practicas 

Variadas  

Desarrollo de 
los más 

variados 
patrones de la 
coordinación



Coordinación y técnica 

 El sistema nervioso, se encuentra en pleno proceso de 
maduración y desarrollo, el tiempo de reacción mejora 
luego de los 6 años y hacia los 10 a 12  años se alcanza la 
fase de máximo aprovechamiento coordinativo. Luego 
se convierte en un etapa en donde se obtiene una gran 
capacidad para aprender gestos técnicos y veloces.  
(Martin 2005)



Coordinación 

En el golf se desarrollan las actividades y juegos a partir 
de los ejercicios de disociación.

Como así también desarrollar la capacidad de unir los 
picos de potencia de cada segmento corporal (cadera, 
tronco y brazos) al momento del impacto de manera 
conjunta con el elemento deportivo (palo de golf) y el 
móvil (pelota de golf). 

Acople



Orientación Espacio Temporal 

Esta capacidad permite modificar la posición del 
cuerpo en el espacio y en el tiempo en relación a un 
punto de referencia. 

a la hora de ejecutar un tiro los jugadores se deben 
alinear al objetivo.

En la ejecución del gesto la  vista se debe mantener 
constante sobre la pelota ubicada en el suelo mientras 
que las diferentes partes del cuerpo se encuentran en 
movimiento, todo esto debe ser coordinado por los 
ejecutantes de manera precisa para lograr la eficiencia 
en la ejecución. 



Diferenciación 

Es la capacidad coordinativa más utilizada en el 
desarrollo del gesto específico, el mismo se produce a 
partir del control preciso de la coordinación fina y da la 
oportunidad de ubicar la pelota en un lugar 
determinado, dosificando la fuerza corporal, la 
amplitud de movimiento y sobre todo la elección de 
palo especifico para lograr. 



Ritmización

Es la capacidad de registrar y reproducir motrizmente 
un ritmo dado exteriormente o realizar en un 
movimiento propio. 

Esto ocurre en el gesto deportivo en donde la 
secuencia se lleva a cabo  con diferentes velocidades de 
ejecución. 



Equilibrio 

Permite mantener el cuerpo o volver a colocarlo en 
equilibrio después de amplios movimientos. 

También se constituye como fundamental en las 
transiciones de posición a la hora de realizar el gesto 
deportivo, ya que en el mismo existen cambios de peso 
y traslados. 



A partir  del PHV los 11-13 años aproximadamente, 
se inician las fases sensibles en las que se 
desarrollan y construyen las capacidades 
relacionadas con la condición física. ( Manno, 
Grosser , Brüggemann y Zintl )



Fuerza  
 Hay muchos tipos de fuerza, en la enseñanza del golf, 

la fuerza que debemos desarrollar y estimular es la 
fuerza rápida o explosiva, la misma es primordial en el 
golf y en deportes balísticos en los cuales se genera 
velocidad para enviar un elemento a la mayor distancia 
posible. 

Extensores  
de cadera. 

Core Dorsales 



Resistencia 

 En el caso del golf, la importancia central de la 
resistencia consiste en disminuir y retrasar la aparición 
de la fatiga con el fin de mantener una baja frecuencia 
cardiaca. 

 Permite una mayor concentración en cada golpe y 
principalmente que la consistencia técnica se 
mantenga a la hora de la ejecución motriz del gesto 
deportivo.



Amplitud de movimiento 
El componente de rotación  es el más importante a nivel de la cadera y 
el tronco y hombros luego la amplitud de movimiento de los hombros 
para asegurar el rango ideal que nos permita un arco de swing más 
potente. 
Lograr evitar que los diferentes segmentos corporales generen 
compensaciones con la finalidad de lograr el arco de movimiento 
deseado, siendo estas compensaciones las que nos llevan a sufrir 
lesiones. 

La flexibilidad de la cadena posterior principalmente isquiotibiales, 
glúteos, cuadrado lumbar deben ser la adecuadas para lograr una 
postura adecuada en la construcción del gesto motriz deportivo y 
sobre todo para evitar las posibles sobre cargas musculares por 
repetición. 



Velocidad







Factores a tener en cuenta en la creación de una 
tarea

Condiciones 
espaciales de la 

tarea. 

( variar los lugares y 

superficies)

Condiciones 
temporales de 

la tarea

Condiciones 
instrumentales

(Variar el peso, el 
tamaño y los 

colores)

Condiciones 
humanas 

(analizar  
disponibilidad  
física y técnica)



Tips para la construcción de tareas 



Etapas de Desarrollo 



 Dominar todas las técnicas motrices básicas. (saltar, 
trepar, lanzar, correr, manipular objetos). 

 Desarrollar conciencia corporal. 

 Desarrollar las capacidades de velocidad, agilidad, a 
partir de trabajos de corta duración integrar a los 
trabajos de velocidad de los cambios de dirección. 

 Desarrollo de la movilidad articular y muscular. 

 Desarrollo de la simetría y la estabilidad. 

Objetivos de las etapas deportivas



Fundamentos Físicos  
Primera etapa de aprendizaje 

Desarrollo de Habilidades Básicas  
Golpear

•Bateo con pelota playera 
para  el contacto . 

• Igual pero del lado no 
habil. 

Saltar

•Circuitos de saltos .

•Cruzar islas.

•Rayuela .

Agilidad

•Diferentes formas de 
pasajes. 

•Cambios de ritmo. 

Empujar  

•Lucha de sumo. 

•Lucha de hombros.

Patear

•Circuitos de traslación 
con cambio de dirección. 

•Long drive de pateo. 

•Control de distancia 

•Diferentes alturas 

•Bowling 

Saltar

•Salto con pie juntos 
formando letras.

•Salto con dos pies con 
escalera.

•Saltos con vallas. 

Equilibrio

•Mancha congelada. 

•Estatuas con consignas.

•Planchas básicas.  

Tirar/ Tracionar

•Carreras de trineos ( los 
chicos tienen que tirar 
de las manos de los 
chicos).

•Zinchadas con bandas 
neumaticas.

Lanzamiento

• Lanzar pelotas de golf dentro 
de los aros. 

• Baldes con puntajes .

Spriting

• Carrera de relevos.

• Ta-te-ti

• Carrera de diferentes 
distancias. 

Coordinación 

• Tirar pelotas hacia arriba y 
agarrar con las manos. 
variantes ( tirar con dos 
pelotas, tirar a diferentes 
alturas).

• Pases con compañeros y con 
diferente elementos. 

Estabilidad funcional 

• Rolados laterales .

• Diferentes avances, como 
araña, perro, gato .

• Cangrejo llevando elementos .

• ´Posición T . 



Análisis de movimiento
3 fases de desarrollo 

 Principiante (descubrimiento)

 Intermedio (desarrollo)

 Avanzado (consolidación)



Análisis de control de objetos

Lanzamiento sobre la cabeza 

 Principiante: cruzan los pies, no puede incorporar los 
brazos en la secuencia. El movimiento no es natural.  
Pierden el equilibrio.  

 Intermedio: posee coordinación con los brazos pero no 
es fluida, la postura no es buena, pierde el ritmo en la 
ejecución. 

 Avanzado: tiene una coordinación adecuada, posee 
una buena postura, el movimiento es fluido. 









Saltar 

 Principiante: junta las rodillas, inclina el tronco hacia 
adelante, no coordina el movimiento de brazos. 

 Intermedio: posee coordinación con los brazos, la 
postura no es buena y pierde el ritmo en la ejecución. 

 Avanzado: tiene una coordinación adecuada, posee 
una buena postura, el movimiento es fluido. Mantiene 
la alineación de las rodillas. 









Análisis de locomoción 

Carrera  y marcha 

 Principiante: No coordina los movimientos de los 
brazos y de las piernas. El movimiento no es natural.  
Pierden el centro de gravedad. 

 Intermedio: posee coordinación, pero la pierde en 
algunos momentos de la ejecución, la postura no es 
natural. 

 Avanzado: tiene una coordinación adecuada, posee 
una buena postura, el movimiento es fluido. 



Transferencias positivas 

 Ruiz Pérez ( 1995) la define como el proceso de 
reorganización y reestructuración de manera diferente 
de los elementos básicos. 

Esta pueden ser de dos tipos 

Proactiva Retroactiva 

Transferencia 

Positiva 
Transferencia negativa 



SEGUNDA ETAPA DE APRENDIZAJE  
TÉCNICAS DEPORTIVAS BÁSICAS ( TDB)

Orientación a la 
movilidad  de muñeca .

• Lanzamiento de disco. 

• Tenis de mesa. 

• Lanzamiento de 
futbol americano. 

Orientación  a  
movilidad de miembro 

superior y tronco.   

• Lanzamiento de 
beisbol.

• Explorar golpes de 
diferentes técnicas 
derivadas del tenis. 

Orientación a la 
disociación  y 

utilización de GF

• Técnica de Bateo de 
beisbol. 

• Con transferencia 
dinámica de peso. 

• Lanzamiento de disco 
o bala.  

• Lanzamiento Hockey

• Patada de Rugby.  



 Puente

C T

Sentadilla 
de 

Arranque

Puente 
Frontal

Bird Dog

Estocada 
con 

rotacion

Posición 
T

Push up

Creación de 
Talento 



1- Sentadilla de Arranque 

Inicial Medio Final 



2- Puente Frontal 



3- Bird Dog

Inicial Medio Final 



4- Estocada Con Rotación 

Inicial Final 



5- Posición T 

Inicio Final 



6- Push Up 

Inicio Final 



EVALUAR DETECTAR Y CORREGIR  

HABILIDADES 
ESPECIFICAS  GOLF 

TEST TPI

ANALISIS POSTURAL  Y VALORES 
MORFO FUNCIONALES. 

Análisis de la postura . 

Valores antropométricos 

1- Somato tipo.

MAB

Altura. 

Peso .

longitud de brazos .

CAPACIDADES CONDICIONALES 

FUERZA .

Salto vertical.

Abdominales en 1 minuto. 

FLEXIBILIDAD

Test de Wells .

AEROBICO 

Yo-yo  Test

VELOCIDAD 

TEST 30 METROS.

AGILIDAD 



Evaluación Postural 
Tipo de postura Implicancias en el gesto deportivo

Escoliosis Inestabilidad, disociación, desplazamiento lateral

Lordosis Poca movilidad de cadera, y desarrollo de potencia

Cifosis Bloqueo de parte alta, mucha utilización de brazos para generar 
potencia. Extensión temprana.



Mab
Caracteristica PESO ALTURA ALT. SENTA LONG

Promedio 55,66 162,94 84,22 164,58

Media 54,57 162,81 84,15 164,44

Mujeres

Varones 

Característica PESO ALTURA ALT. SENTA LONG

Promedio 69,33 171,43 86,20 175,14

Media 66,7 170,82 85,85 174,44



Valores Antropométricos 
Nombres / Test Endomorfia Mesomorfia Ectomorfia % Magro % Grasa

Curet, Valentina 4,13 3,25 3,44 82 18

Foigel, Aldana 3,91 2,43 4,43 83 17

Di Luciano, Camila 2,75 1,91 5,01 87 13

Alvarez, Elena 4,54 4,25 2,12 81 17

Peve, Faustina 3,73 3,36 3,29 81 19

Perez Altuna, Ana 5,55 1,85 3,74 76 24

Aguilera, Macarana 3,28 1,48 4,28 84 16

Oh, Cecilia 6,99 5,12 0,86 69 31

Simmer, Magie 4,52 2,83 2,83 77 23

Idoyaga, Sofia. 3,26 2,91 4,07 83 17

Yu,Fabiana 6,68 3,61 2,14 71 29

Goicoechea,Sofia 3,47 3,38 2,87 84 16

Irizar,Ayelen 4,56 4,29 1,01 76 24

Domeq,Maylen 5,84 3,43 1,75 73 27

Varona,Angie 4,66 3,91 2,29 78 22

Goicoechea,Belen 5,26 4,13 1,57 75 25

Bertuccioli,Martina 3,93 2,46 3,08 81 19

Parmigiani,Agostina 5,64 3,36 1,34 71 29

Promedio 4,5944 3,22 2,7844 78,44 21,44



Nombres / Test Endomorfia Mesomorfia Ectomorfia %    Magro %    Grasa

Suh,Joel 7,32 6,44 0,1 78 22

Montenegro,Jesus 2,11 3,42 4,34 93 7

Sosa,Nacho 1,93 5,04 2,61 95 5

Iturra,Juan 1,5 3,93 4,34 97 3

Fedele,Julian 4,4 3,48 2,5 81 19

Romero,Gaston 2,1 2,49 3,25 93 7

Marino,Ignacio 2,76 4,35 2,43 86 14

Romero,Franco 2,22 2,77 3,31 94 6

Lerda,Julian 2,29 5,22 1,16 89 11

Tosti,Alejandro 4,6 5,21 0,65 85 15

Bonjour,Joaquin 3,87 5,23 0,83 83 17

Villanueva,Facundo 5,66 5,17 1,16 70 30

Bauni,Santiago 3,64 5,66 1,64 83 17

Moyano,Nicolas 8,57 6,24 0,1 68 32

Montenegro,Marcos 2,31 4,22 2,83 92 8

Clarke,Julian 7,21 5,33 0,53 70 30

Salvati,Stefano 3,32 4,39 2,31 88 12

Arenas,Valentin 1,51 1,82 5,94 96 4

Arzuaga,Manuel 3,39 4,76 2,42 88 12

Perez,Joaquin 1,55 1,93 5,85 85 15

Chon,Jose 6,46 5,11 1,2 83 17

Lerda,Mauro 8,2 8,11 0,11 74 26

Promedio 3,95 4,56 2,25 83,22 15



Composición Corporal 
Nivel / Sexo Varones Mujeres 

Nivel principiante 25 a 35 % 20 a 30%

Nivel intermedio 35 a 45% 30 a 38 %

Nivel Avanzado 45 % o mas 38%   o mas 

Los valores se tomaran en relación a los porcentajes de masa muscular 
lo cual nos indicara el nivel de aptitud muscular de los evaluados. 



Test de Salto 
Nivel Varones Mujeres

Principiantes 25 cm. 15 cm.

Intermedios 30 cm. 23 cm.

Avanzados 35 o + cm 28 cm. 

Grafico 2.  

Valores obtenidos en prueba         

de Fuerza en piernas



Test de Wells

Características Varones Mujeres 

Malo Menos de 10 cm menos de 15

Bueno Hasta 15cm Hasta 20 cm

Muy Bueno + de 15 cm + de 20 cm

Valores de referencia para la argentina.


