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| PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
PRINCIPIO DE LA MULTILATERALIDAD

En los primeros afos del entrenamiento y en los
inicios de una temporada debe predominar el
trabajo general y polifacético
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I Desarrollo multilateral
Entrenamiento especializado




PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
PRINCIPIO DE LA ESPECIALIZACION

El entrenamiento multilateral dejara paso al
entrenamiento especifico en una disciplina
concreta porque la mejora del rendimiento es mas
elevada cuando se utilizan ejercicios especificos

de la actividad elegida.
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PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

PRINCIPIO DE LA PROGRESION

Solo la elevacion gradual y progresiva de las cargas
logra mejorar la capacidad de rendimiento técnico
y fisico del deportista.

Complejo




‘ Organizacion de la carga <= Deportista

Distribucion Distribucion
oreeular Cconcentrada
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RENDIMIENTO
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Contenidos de entrenamiento Contenidos de entrenamiento
distribuidos en mis tiempo concentrados en mds tiempo
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Desarrollo Atlético a Largo Plazo

ETAPAS % RECOMENDADO

FUNdamentos Todas las actividades basadas en diversion
Aprende a Jugar 70% entrenando - 30% compitiendo
60% entrenando - 40% compitiendo

Aprende a competir 60% entrenando - 40% compitiendo

Entrena para competir 40% entrenando - 60% compitiendo y entrena para una competicion especffica

Entrena para la excelencia 25% entrenando - 75% compitiendo y entrena para una competicién especffica

Excelencia 25% entrenando - 75% compitiendo y entrena para una competicion especifica

| Este modelo de desarrollo deportivo nace en 1990 Istvan Balyi, hiingaro que reside en |
| Canada. |
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Técnicas basicas de Técnicas basicas Técnicas especificas
motricidad. deportivas. deportivas.
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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
especificos.(Faigenbaum 2000).

Se debe aumentar la capacidad de la musculatura para
absorber altos niveles de tension muscular, de modo de
aligerar las cargas sobre las estructuras oseas i

intensos. (Fukunagan 2010)
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Ventanas de Oportunidad

"Si el medio hace sus solicitudes prematuramente al sistema, las sinapsis ain 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 habran degenerado.
segun este criterio :

Fases Ley del tren

: : F riti
sensibles perdido e

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

L-----------------------------------

Winter Reinhardt: “Las fases sensibles”. Stadium 125, 28-33, 1987
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Objetivos de la ventana de OF ortunidad
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Coordinacion y técnica

» El sistema nervioso, se encuentra en pleno proceso de
maduracion y desarrollo, el tiempo de reaccion mejora
luego de los 6 anos y hacia los 10 a 12 afios se alcanza la
fase de maximo aprovechamiento coordinativo. Luego
se convierte en un etapa en donde se obtiene una gran
capacidad para aprender gestos técnicos y veloces.
(Martin 2005)
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Coordinacion
Acople

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

Como asi 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
movil (pelota de golf).



Orientacion Espacio Temporal

Esta capacidad permite modificar la posicion del
cuerpo en el espacioy en el tiempo en relaciéon a un
punto de referencia.

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

En la ejecucion 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 ejecucion.



Diferenciacion

Es la capacidad coordinativa mas utilizada en el
desarrollo del gesto especifico, el mismo se produce a
partir del control preciso de la coordinacion finay da la
oportunidad de ubicar la pelota en un lugar
determinado, dosificando la fuerza corporal, la
amplitud de movimiento y sobre todo la eleccion de
palo especifico para lograr.
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Ritmizacion

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
ejecucion.
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Equilibrio

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

También se constituye como fundamental en las
transiciones de posicion 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 afios aproximadamente,
se Inician las fases sensibles en las que se
desarrollan y construyen las capaci ades
relacionadas con la condicion fp isica. ( Manno,
Grosser , Briigggemann y Zintl )
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Fuerza

* Hay muchos tipos de fuerza, en la ensenanza del golf,
la fuerza que debemos desarrollary estimular es la
fuerza rapida o explosiva, la misma es primordial en el
golf y en deportes balisticos en los cuales se genera
velocidad para enviar un elemento a la mayor distancia

posible.
'actor
Clave
Extensores 1
de cadera Dorsales
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Resistencia

En el caso del golf, la importancia central de la
resistencia consiste en disminuiry retrasar la aparicion
de la fatiga con el fin de mantener una baja frecuencia
cardiaca.

Permite una mayor concentracion en cada golpey
principalmente que la consistencia técnica se
mantenga a la hora de la ejecucion motriz del gesto
deportivo.
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Amplitud de movimiento

El componente de rotacion es el mas importante a nivel de la caderay
el troncoy hombros luego la amplitud de movimiento de los hombros
para asegurar el rango ideal que nos permita un arco de swing mas
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,
glateos, cuadrado lumbar deben ser la adecuadas para lograr una
postura adecuada en la construccion del gesto motriz deportivo y
sobre todo para evitar las posibles sobre cargas musculares por
repeticion.



Evolucion del record mundial en 100 metros llanos

(solo se contabilizan los records conseguidos con cronometraje electronico)
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infografia: Leonardo Mourglia - www.alletas.info
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YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

LOW STRUCTURE

CHRONOLOGICAL AGE
(YEARS) 2/3|4a|s|e6|7|8|9|10|12)[12]13|24]|25]|16([17|18]|19]20 21+
AGE PERIODS RAHLY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH ( ) STEADY GROWTH ( ) ADOLESCENT SPURT e a DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
o YEARS PREPHV @ PHV 3 YEARS POST-PHV
TRAINING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION ’ <> :
FMS FMS FMS FMS
$ss SSS SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES |  Speed Speed Speed Speed
Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED MQUERM=

STRUCTURE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE




YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES

CHRONOLOGICALAGE| , | 3 | 4 | s | 6| 7| 8|9 |20|122)12]13]14|125|16]127]|128/129]20 21+
(YEARS)
AGE PERIODS ERRLY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH H STEADY GROWTH H ADOLESCENT SPURT e DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
S YEARS PRE-PHV @  PHV 3 YEARS POST-PHV
TRAINING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION — -
FMS FMS FMS FMS
$ss SSS SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES |  Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength| Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE STRUICTURE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE




P

Factores a tener en cuenta en la creacion de una
tarea

Con(.hCloneS Condiciones Condiciones
espacialesde la Condiciones instrumentales humanas

e temporales de (Variar el peso, el (analizar
( variar los lugares y la tarea tamafioy los disponibilidad

superficies) colores) fisicay técnica)

Figura 3. Sepunds emacdn: Elecidn de pelots, &e & v laszarimres.



Tips para la construccion de tareas

seCua\nto menor sea ¢} Numerode
grlnento§ corporales mas faci sers
arealizacion de 13 actividad,

Los ejercicios estaticos son mas
faciles que los ejercicios dinamicos. -

El trabajo de equilibrio debe
presentarse de forma global y
respetando las fases.







Objetivos de las etapas deportivas

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

Desarrollar conciencia corporal.

Desarrollar las capacidades de velocidad, agilidad, a
partir de trabajos de corta duracion integrar a los
trabajos de velocidad de los cambios de direccion.

Desarrollo de la movilidad articular y muscular.
Desarrollo de la simetria y la estabilidad.



Fundamentos Fisicos
Primera etapa de aprendizaje
Desarrollo de Habilidades Basicas

* Lucha de sumo.

* Bateo con pelota playera + Circuitos de saltos .
para el contacto . +Cruzar islas. *Diferentes formas de *Lucha de hombros.
. Iguql pero del lado no *Rayuela . pasajes.
habil. *Cambios de ritmo.
+ Circuitos de traslaciéon +Salto con pie juntos *Mancha congelada. +Carreras de trineos ( los
con cambio de direccién. formando letras. - Estatuas con consignas. chicos tienen que tirar
*Long drive de pateo. +Salto con dos pies con «Planchas basicas. de.las manos de los
» Control de distancia escalera. cl.ncos).
- Bowling neumaticas.
» Lanzar pelotas de golf dentro » Carrera de relevos. « Tirar pelotas hacia arriba y * Rolados laterales .
de los aros. * Ta-te-ti GRZRIMIGLT (o] !as manos. * Diferentes avances, como
* Carrera de diferentes varlantes'( tirar con dos arafa, perro, gato .
* Baldes con puntajes . distancias. pelotas, tirar a diferentes
alturas).

. * Cangrejo llevando elementos .
* Pases con compaiieros y con

diferente elementos. e,
» 'Posicion T .



Analisis de movimiento

3 fases de desarrollo

* Principiante (descubrimiento)
* Intermedio (desarrollo)
» Avanzado (consolidacién)
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Analisis 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 coordinacion con los brazos pero no
es fluida, la postura no es buena, pierde el ritmo en la
ejecucion.

Avanzado: tiene una coordinacion adecuada, posee
una buena postura, el movimiento es fluido.
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Saltar

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

Intermedio: posee coordinacion con los brazos, la
postura no es buenay pierde el ritmo en la ejecucion.

Avanzado: tiene una coordinacion adecuada, posee
una buena postura, el movimiento es fluido. Mantiene
la alineacion de las rodillas.
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Transferencia

Positiva




SEGUNDA ETAPA DE APRENDIZAJE
TECNICAS DEPORTIVAS BASICAS ( TDB)

Orientacion a la
movilidad de muieca.

Orientacion a
movilidad de miembro
superior y tronco.

Orientaciona la
disociacién y
utilizacion de GF

e Lanzamiento de disco.
* Tenis de mesa.

e Lanzamiento de
futbol americano.

 Lanzamiento de

beisbol.

* Explorar golpes de
diferentes técnicas
derivadas del tenis.

« Técnica de Bateo de

beisbol.

* Con transferencia
dindamica de peso.

* Lanzamiento de disco
o bala.

 Lanzamiento Hockey
* Patada de Rugby.




Creacion de
Talento
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2- Puente Frontal
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3- Bird Dog
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4- Estocada Con Rotacion
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EVALUAR DETECTAR Y CORREGIR

ANALISIS POSTURAL Y VALORES
MORFO FUNCIONALES.

Analisis de la postura .
Valores antropométricos
HABILIDADES 1- Somato tipo.

ESPECIFICAS GOLF MAB

Altura.

Peso .

longitud de brazos .

TEST TPI

CAPACIDADES CONDICIONALES

FUERZA .

Salto vertical.
Abdominales en 1 minuto.
FLEXIBILIDAD

Test de Wells .
AEROBICO

Yo-yo Test

VELOCIDAD

TEST 30 METROS.
AGILIDAD




Evaluacion Postural

Tipo de postura | Implicancias en el gesto deportivo

Escoliosis Inestabilidad, disociacion, desplazamiento lateral
Lordosis Poca movilidad de cadera, y desarrollo de potencia
Cifosis Bloqueo de parte alta, mucha utilizacion de brazos para generar

potencia. Extension temprana.
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Mujeres

Varones



Valores Antropomeétricos

Curet, Valentina

Foigel, Aldana 4r5 -

Di Luciano, Camila

Alvarez, Elena 4

Peve, Faustina

Perez Altuna, Ana 3’5 )

| Aguilera, Macarana 3
Oh, Cecilia

Simmer, Magie 2r5 -
Idoyaga, Sofia.

Yu,Fabiana 2 -
Goicoechea,Sofia 1 5 |
Irizar,Ayelen !
Domeq,Maylen 1 -
Varona,Angie

Goicoechea,Belen 0r5
Bertuccioli,Martina 0

Parmigiani,Agostina

Endomorfia Mesomorfia Ectomorfia

Promedio
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Suh,Joel
Montenegro,Jesus 4’5
Sosa,Nacho
Iturra,Juan 4
Fedele,Julian
Romero,Gaston 3’5 u
Marino,lgnacio
Romero,Franco 3 |
Lerda,Julian
Tosti,Alejandro
Bonjour,Joaquin 2 ’5
Villanueva,Facundo 2 |
Bauni,Santiago
Moyano,Nicolas

1,5 1
Montenegro,Marcos
Clarke,Julian 1 4
Salvati,Stefano
Arenas,Valentin 0’5 |
Arzuaga,Manuel
Perez,Joaquin O |
Chon,Jose
Lerda Mauro Endomorfia Mesomorfia Ectomorfia

Promedio




Composicion Corporal

Nivel principiante 25a35 % 20 a 30%
Nivel intermedio 35a 45% 30238 %
Nivel Avanzado 45 % o mas 38% o0 mas

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



| Test de Salto

Principiantes  25cm. 15 CIm.
Intermedios 30 cm. 23 cm.
Avanzados 350 + cm 28 cm.

35

30

25 -

20 -
B Promedio

15

W Valorideal

10

Grafico 2.
Valores obtenidos en prueba
Varones Mujeres de Fuerza en piernas




Test de Wells

Caracteristicas 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.



