ENTRENAMIENTO
INFANTO - JUVENIL

v/
- W

Con referencia al GOLF




/ ENTRENAMIENTO -
DEPORTIVO

“Proceso sistematico y ductil de largo plazo, cuyo objetivo es
lograr el maximo de rendimiento en las areas: Técnica — Fisica
y Volitiva (sicoldgica), y que se manifiestan en las o las
principales competencias deportivas.”(Adap. Zannon,1984).

PROCESO MULTIANUAL
1- Etapa de entrenamiento de base (INFANTILES).
2- Etapa de entrenamiento avanzado (JUVENILES).
3 — Alto Rendimiento (MAYORES).

—/
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/ FORMACION DE BASE FISICA: GOLF
(18 hoyos)

CARACTERISTICAS GEN. NECESIDADES GEN.

Gran cantidad de acciones de
potencia 80 a 100 veces.(Swing)

AF. MAXIMA - F. POTENCIA

Pausa activa (Caminar :8 a 10 km).

Posiciones isométricas de flexion Capacidad y Potencia
del tren Inferior. (Putts. Bilateral). Aer-)ica

Aprx.100 veces.

Alta Presion Emocional. Precision. A FLEXIBILIDAD: TREN
SUPERIOR + COL. DORSO
Acciones técnicas de muy corta LUMBAR y COXO-FEMORAL

duracion.

/
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/ FORMACION DE BASE : Tecnica del
Swing de Golf.

Anatomy of a Power Golfer

Tiger Woods
_g—. - Wrist

’{__*— Forearms
Latissimus dorsi T — Trapezius

\ ~~—— Deltoid

Muscles of the
“"Power Zone"
Erector Spinae
Rectus Abdominis

Hip flexors & extensors
Gluteus Maximus

Quadriceps
Summation of forces
Produces torso

rotational force
for power hitting

Grupos Musculares

Lic. C. Medeiro.2016



CAPACIDADES CONDICIONANTES

) N

Lic. C. Medeiro.2016




™

CAPACIDADES CONDICIONANTES

FUERZA

/-~ (Potencia)

RESIST. < > FLEX.

“Prestar atencion al crecimiento y
desarrollo de los niveles
esqueléticos, tejidos y musculo”.

k Lic. C. Medeiro.2016/




CRECIMIENTO Y DESARROLLO

The Role of Monitoring Growth in Long-Term Athlete
Development Istvan Balyi & Richard Way.2005

Phase Phase Phase Phase Phase
1 : 2 3 | 4 : 5

Very Fié-bid Growtlﬁ

Very Rapid Deceleration

Rapid Grovvfh Rapéid Degeleratior:h

\-\ TE . Slow Deceleration

R — Cessation
of Growtl

Steady Growth

et s

Age1 2 3 4 5 6 7 8 9 10111213 141516 17 18 19 20 21 22 2324
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MADURACION SEXUAL

Figure 3. Maturity Events in Girls (Modified after Ross ~ Figure 4. Maturity Events in Boys (Modified after Ross

& Marfell-Jones, 1991) & Marfell-Jones, 1991)
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DIFERENTES GRADOS DE MADURACION

0.83 CorrEIaCion (Malina & Bouchard.2004)

S
MADURACION ESQUELETICA MADURACION SEXUAL

( Met de
Greulich- Pyle y Met. De
Tanner-Whithouse).

- PESOY TALLA

: 1 aho 0 mas
que la Edad Cronologica

12 anos
c+-1
afo de Edad cronoldgica

- 14 anos

1anoo

menos respecto de la Edad

Cronologica
Lic. C. Medeiro.2015



MADURACION TEMPRANA VS MADURACION TARDIA

MADURACION TEMPRANA
MADURADOR TARDIO OBSERVACIONES

Comparativamente

- Mayor Peso y Talla menores valores fisicos.

- Mayor Fuerzay - Menor talla'y peso
Destreza. Sin embargo, para

L A QB Ry deportes de virtuosismo es

una ventaja. Tambien

absoluto (NOTA: e
Muchas veces menor
VO2max relativo al Flexibilidad

Madurador tardio). , , ,
Potencia Aerobica: sensible

s al Entrenamiento.
- Flexibilidad

Potencia Anaerobica:

- Potencia Anaerobica Mayor sensibilidad a la
FATIGA

Lic. C. Medeiro.2015



Porcentaje de la estatura media alcanzada en chicas (izquierda) y chicos
(derecha) en diferentes edades y madurez (adelantada, linea continua; o
retrasada, linea de puntos) (Malinay Bouchard, 1991). Ext. M. Izquierdo.
J.Ibafiez. Revista de Ed. Fisica. Nro 1.2017

Porcentaje de la edad adulta
e alcanzada a cada edad

1007

warones
=10 by

=0y
FO°
(=10

=10y

A0 777 7T T T T 7T 71T 11 BN S A SN S . S B |
0 2 4 6 8101214 16 18 0 2 4 6 8101214 16 18
Edad {afios] Edad {afios)

SuUjetos con maduracion temprana
—————— Sujetos con maduracian tardia
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PVC: Capacidades coordinativas
condicionantes

Figure 5. Windows of Accelerated Adaptation to Training (Balyi and Way, 2005)

Females PHV
\ Skills
[ Speeaed l .::.":—.‘T:, .2.! .J. =
l Suppleness 1 """ é;liréa':w'%{n """

Developmental Age
Chronological

Age ""9*T'5 § 7 8 © 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

PHV
Males

Suppleness I cecPhvesoMoecnsns

: Siamina :
| Skills '—’ """" Tl lecneccccacan -
. Strength .

...............

e '] I Speea 2
" Rate of Growth

Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development
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FASES DE ENTRENAMIENTO EN LA
ETAPA INFANTO - JUVENIL

4

Construccion Condicion TECNICA /FISICA
292 Etapa (13 - 17 Aios)

h

Alto Rendimiento TEC-TAC/ FISICO.

Lic. C. Medeiro.2016



FORMACION DE BASE FISICA en

DEPORTES ALTAMENTE TECNICOS.

CARACTERISTICAS GEN.

Baja Tolerancia a entrenamientos
de alta intensidad. Rapida
Recuperacion a la Fatiga.

Muy baja Fuerza Relativa.

Buena Adaptacion a factores
Neuromusculares.

Relativo niveles de Flexibilidad.

NOTA: estos factores dependen
de los niveles de maduracion del
jugador/a. Aquellos de
maduracién temprana poseen
una pequefa ventaja de corto

plazo, sobre los de maduracién
tardia

NECESIDADES GEN.

Postura : Control Tecnico
Flex + Fuerza.

/\ Potencia Aerobicay
Neuro muscular.

Etapa 3ra
TEC- FISICO/ TACTICO.
Maximo Rendimiento

/

Lic. C. Medeiro.2016






ELEMENTOS A UTILIZAR EN EL ENTRENAMIENTO
DE LA FUERZA EN TODAS LAS ETAPAS

CONDICIONES: Estable & Inestables

c) MAQUINAS (Swiss ball, medicine balls,

Fuerza Funcional, etc.)




FUERZA Y POTENCIA
4

1. ADAPTACION ANATOMICA(EtL.1)

(T.Bompa.1996).

4

2. INTRODUCCION A LA FUERZA(Et.2)

2.0) CONVERSION A FUERZA POTENCIA (Mod.
Intensidad - Max. Vel.) ( Final de la et. 2)

1 4

2.1) FUERZA POTENCIA




PRINCIPALES METODOS

Core Etapa 1

Carga Variable y Constante

Circuito

Combinacion acciones musculares

Pliometria Etapa 3




CORE p
Como parte de Ia >
cadena musculary

a rtiC U Ia r. Adap.D.Bonanno.Aspire

KIDNEY

PELVIC




CORE FUNCION

Como un puente a traves del cuerpo para
tra nSfe rir Ia pOtenCia. Adap.D.Bonanno.Aspire Academy.2013



RICO ( DIA 1) (Adap.Aspire Academy.2013)

INESTABLE
icrop. |Macrop.| Set | Rep./Set |Dur./Rep.| Microp. | Macrop.
1:1 0 3 4 15" 1:1 0
1.1 0 4 5 20" 1:1 0
05to1l 1' 4 5 30" 1.1 1'to 2




COS ( DIA 2) (Adapt Aspire acdemy.2013)

INESTABLE
icrop. |Macrop.| Set [ Rep./Set Or Dur./Rep | Microp. | Macrop.
1:1 1' 3 4 Or 15" 1:1 i
1:1 1' 3 4to6 Or 20" to 30" 1:1 1'to 2’
0.5to1 1' 4 6to8 Or 30to45" | 1:1to2 | 1'to 2’




La progresion de |la
formacion de base,
no siempre significa
avanzar hacia el nivel
siguiente, a veces lo
correcto es
retroceder o
progresar en algunos
aspectos y regresar

en Otr'OS. Adap.Aspire
Academy.2013




METODOS CORE‘ ETAPAS 1 Y 2 Adapt Aspire acdemy.2013

MACRO 2

CORE

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana4d Semana 5 Semana 6
Puente Plancha Puente Plancha
Sentado Sentado
Lunes |Miercoles| Lunes |Miercoles| Lunes [Miercoles Lunes |Miercoles| Lunes [Miercoles| Lunes |Miercoles
Isometric Isometric Isometric Isometric Isometric Isometric
0 Dinamico 0 Dinamico 0 Dinamico 0 Dinamico 0 Dinamico 0 Dinamico
Estable | Estable | Estable | Estable | Estable | Estable Inestable | Inestable | Inestable | Inestable | Inestable | Inestable
3-4 3 3-4 3 3-4 3 Series 3 3 3 3 3 3
4-5 5 4-5 5 4-5 5 Rep 4 4 4 4 4 4
15"-20" 20" 15"-20" 20" 15"-20" 20" Tiempo 15" 15" 15" 15" 15" 15"
1:1 1:1 1:1 1:1 1:1 1:1 Micro P 1' 1' 1' 1' 1' 1'
0 1' 0 1' 0 1' Macro P 0 1' 0 1' 0 1'




Evaluaciones. Progresion.
ler. Etapa

Propio Cuefpo. CORE
Test Fuerza — Resistencia

2da Etapa

Propio Cuerpo - Idem 1er\v'etapa. Mad.Tempr 6 MR



3er Etapa

3 a1 MR. Grandes G.Muséulares + CORE Dinamico.
Curva de Potencia. Tren superior e Inferior.
Deep Jump. Control de Estabilidad en apoyos.



CUADRO GENERAL DE DOSIFICACION DE LA FUERZA

FUERZA MAXIMA FUERZA FUERZA
Clasificacion RESISTENCIA POTENCIA (2da.
(ler Etapa del Etapa del Plan)
Plan)
INTENSIDAD 85-100 30/40 - 50/55 60-70
(%) NO (Precaucion)
RECOMENDABLE
SERIES 2 - 4 3 - 4
REP. P/ISERIES 12/15 10 a 5/6
PAUSA 1A 27 2°
VELOCIDAD DE Normal a Normal -
EJECUCION Moderada/ Lenta Moderada
HIPERTROFIA
INTENSIDAD (%) 60 al 75
SERIES 3 hasta 5

REPETICIONES P/SERIES

10/12 hasta 5/6 Rango mas utilizado:

8a12)

PAUSA

5

VELOCIDAD DE EJECUCION

Moderada / Lenta




Carga de Entrenamiento

Etapas 1y 2

Nro Ej: 12a 14

Ser.:2a3

Intensidad : 40 % - 60 %
Frecuencia: 1a 2

P.C. m==) MAQUINASe=) PL

Introduccion al
entrenamiento unilateral
(TS.)

Moderado a Bajo volumen
de los ejercicios Inestables.

Etapa 3

Nro Ej.:6a 8

Ser..3a4

Intensity : 60 % - 80/ %
Frecuencia:2a3
Combinacion de acciones.
Concentrico + Excentrico
Ejercicios Inestables




Introduccion a la Fuerza: Et. 2 -3
60 % + 65 % + 75%

SESION (1)
Ejercicios Ser. Intensidad Rep. Veloc. |Pausa |Observaciones
Kg (Ejec.) | (ser.)
Dorsal 1+2+1 42 +45+525 10+8 +6 Nor. 2' Maxima Vel. En la serie de 6 rep.
Prensa 1+2+1 145 + 155 + 180 10+8+6 Exp. 2'
Mas 5 saltos Los saltos con el banco de 40 cm.
Press de Nuca 1+2+1 25+ 275+ 32,5 10+8+6 Nor. 2'
Press 1+2+1 42 +45+52,5 10+8+6 Nor. 2' Maxima Vel. En la serie de 6 rep.
Plano
Trap./Delt. 1+2+1 20+225 +27,5 10+8 +6 Nor. 2' Maxima Vel. En la serie de 6 rep.
Izquiot 1+2+1 20+ 25+ 30 10+8+10 Nor. 2'
Abdominales 4 5 20 Nor. 2'
Espinales 4 P. Cuerpo 16 Nor. 2' Banco
Camilla 1+2+1 35+40+50 10+8+6 Nor. 2' Maxima Vel. En la serie de 6 rep.




DOSIFICACION: 60 % + 65 % + 70% +
75%

2da. Sesién
Camilla 1+1+1+1 20+25+30+ 35 10+10+8+6 Nor. 2' Unilateral
(Unilateral) Serie de 6 a Max. Vel.
Dorsal 1+1+1+1 5+75+10+125 10+10+8+6 Nor. 2' serrucho o pullover. Uno u otro.
(mancuernas) Serie de 6 a Max. Vel.
Deltoides 2+2+2 5 10 Nor. 2' Dos series para cada tipo de deltoides
Abdominales 4 5 20 Nor. 2'
Espinales 4 P. Cuerpo 16 Nor. 2'
Apertura 1+1+1+1 25+5+75+10 10+10+8+6 Nor. 2'
(mancuernas)
Sentadilla 1+1+1+1 35+ 40+ 50 + 55 Serie de 6 a Max. Vel.
Izquiot. 1+1+1+1 10+ 15+20 + 25 10+10+8+6 Nor. 2'
(Unilateral)
Biceps 1+1+1+1 25+5+75+10 10+10+8+6 Nor. 2' _|Mancuernas
(Unilateral)
Triceps 1+1+1+1 10+ 15+ 18 + 20 10+10+8+6 polea




1st Conclusion

El desarrollo de la
Fuerza y Potencia,
es de fundamental
Importancia en la
adquisicion de las
destrezas del Gaolf,

tanto dinamicas

como estaticas




292 Conclusion

Adecuado desarrollo en
la Fuerza es la base
para el incremento en la | @i#
Potenciay Velocidad | §&
Especifica



https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=VDEvY01C&id=C737075DA0716C8696ED8D5F05F8730A36A0779A&thid=OIP.VDEvY01C1RqDLj5a0k_NZgEsDE&q=Young+Athlete+Aerobic+power+in+golf&simid=608001069681151210&selectedIndex=9

s

FLEXIBILIDAD

\_

“La movilidad (flexibilidad), es la capacidad y la
caracteristica que el deportista tiene para
poder ejecutar movimientos de gran amplitud
articular por si mismo o bajo la influencia de
fuerzas externas en una o0 mas
articulaciones.”(Weineck.1990) & _

La flexibilidad depende de: ‘ W
Movilidad articular 8%
Elasticidad del musculo.




/FLEXIBILIDAD

FASE SENSIBLE: 8/9 a 12/14 anos.

La movilidad de las grandes articulaciones es
muy buena

El mejor momento en cuanto a los
movimientos de flexidn: coxofemoral-
escapulo humeral y columna vertebral.

\_ /




N

/ La dosificacion de la flexibilidad en esta etapa debe \

tener como objetivo “la correcta adquisicion técnica
de los ejercicios para obtener una correcta formacion
corporal-postural «.

CONSIDERACIONES GENERALES A TENER EN CUENTA EN UNA
SESION.

Los ejercicios deben ser siempre generales, independientemente de
ser un trabajo escolar o de un entrenamiento deportivo.

Los trabajos y/o ejercicios deben ser bilaterales, evitar las actividades
unilaterales.

Controlar que los angulos articulares sean siempre maximos.
Controlar la alineacion de la columna en cada ejercicio.

En una primera etapa no es conveniente el trabajo en pareja.

Realizar actividades motrices generales que involucren angulos
articulares maximos /




/

DOSIFICACION

Todos los dias con un tiempo minimo de
30" totales de ejercicios de flexibilidad.
Ese tiempo debe estar distribuido a lo
largo de la sesion.




/METODO DE ENTRENAMIENTO \

Trabajo individual.

Buscar lentamente hasta lograr el mayor angulo
articular y luego mantener 10 “ a 15” en ese angulo.
(estatico) . NOTA: Acompanar con una suave espiracion
la busqueda del mayor angulo posible.

Metodo dinamico (balistico): realizar insistencia activas

buscando en cada movimiento un angulo articular mayor.
Se mejora la movilidad gracias al aumento del grado de
contraccion de los agonistas y al estiramiento simultaneo

\ de los antagonistas. /
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RESISTENCIA

- =

Intensidad 150 %
(% VO2 max.) BOTENCIA : : S
Resistencia Anaerdbica
________ NO RECOMENDABLE EN SUB15
11.0% \AQCIDAD

Consumo Méaximo de Oxigeno
100 % N\

PREVALECE ¢lLUc,,
OXIDATIVA ' POTENCIA AEROBICA

70 % Muy Import. Sub 15/17
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CONTRIBUCION DE LOS SITEMAS ENERGETICOS

(ANAEROBICO — AEROBICO).(M. Hargreaves. Excercise Metabolism 2nd
Ed. 2003. L. Spriet. Chap I)

* 80% - 20 % DENTRO DE LOS 30 seg. INICIALES

*459% - 55 % DESDE LOS 60— 90 seqg.

* 30% - 70 % DESDE LOS 120 — 192 seq.
NTACION ESQUEMATICA DE LOS C
DE LA ENERGIA ANAEROBICA

G|ucégeno PCr » ADP &+ § NIP = €

ADF
l g AV

Lzletzite) -» o




RELACION ENTRE FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA
(%) Y MAXIMO CONSUMO DE OXIGENO (%) (mccardle,

Katch y Katch.Exerc. Physiolog.1988)

Frecuencia Cardiaca % VO2max.
50 28

& IIIIIIIIIIIIIII :

(0[O (0[0)







(P. Balsom.

. A 15 x40m +30s (I & II)

"'.:' 15 x 40m + 60s (I)
20 x 30m + 30s (1)

@ 15 x40m + 120s (II)
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Accumulated sprint distance (m)  Post-exercise (min)

Figurc 5. Blood lactate concentrations during and after the repeated “overground”
sprints [ (no. of sprints) x (sprint distance) + recovery period ] in Studies (I) & (ID).




Micropausa

Aerobicas: Capacidad
Pulso: <130

Potencia Aerobica:

1:1,1:05 ,1:1/3
de los tiempos
trabajados.

Etapa2-3
Anaerobica Alactica
> 30" hasta 2’

Etapa 3
Anaerobica Lactica
1: 4 a 6 veces el
Tiempo trabajado.




Macropausa

Aerobicas: Capacidad

Potencia Aerobica:
8 a0’

Anaerobica Alactica
3l a 5'

Anaerobica Lactica
12’ aig’




alo: 5’

: 30" X 15 Int. : 160-170

10 “X 20" O 30" Durante el intervalo: lineal 100 m
Int. : 170-180.( aprox 5 m/seg.) x 30” x 3 rep. micpausa x 3’
Campo de Golf Int.: Maxima

Macrop: 6’'a & Macrop: 8



Conclusion

Los ESTIMULOS/entrenamientos de resistencia son
orientados en un alto porcentaje a la potencia aerodbica.

La PFK, alcanza sus niveles de adulto en la fase final de los
15/16 anos. NO TRABAJAMOS LA POTENCIA ANAEROBICA.

Los entrenamientos son de base Fraccionados y continuos y
combinados.

Los entrenamientos de Resistencia Aerdbicas tienen como
objetivos mejorar la capacidad de recuperacion a los
esfuerzos y como consecuencia de ello aumentar las sesiones
técnicas especificas del Golf



CONCLUSION: GOLF, FORMACION
DE BASE

MEDIA DEL CUERPO.

A A MODERADA VELOCIDAD DE EJECU

3ra etapa, consiste en la INTRODUCCI(
xima. (dosificacion Individual. A partir
mienza al ano de la finalizacion de la p




CONTROL DE LA CARGA

Muy, Muy Sua
Suave

Muy Liviano
Moderado
Liviano
Intenso
Moderado
Muy Intenso

Intenso
Muy, Muy Inten

Muy Intenso




