
ENTRENAMIENTO 

INFANTO - JUVENIL  

Con referencia al GOLF

Lic. C. Medeiro.2016



ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO

 “Proceso sistemático y dúctil de largo plazo, cuyo objetivo es 

lograr el máximo de rendimiento en las áreas: Técnica – Física 

y Volitiva (sicológica), 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.
 Gran cantidad de acciones de 

potencia 80 a 100 veces.(Swing)  

 Pausa activa (Caminar :8 a 10 km).

 Posiciones isométricas de flexión 

del tren Inferior. (Putts. Bilateral).     
Aprx.100 veces.

 Alta Presión Emocional. Precisión.

 Acciones técnicas de muy corta 
duración. 

NECESIDADES GEN.

F. MAXIMA - F. POTENCIA

Capacidad y Potencia 
Aeróbica 

FLEXIBILIDAD: TREN 
SUPERIOR + COL. DORSO 

LUMBAR y COXO-FEMORAL
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FORMACION DE BASE : Tecnica del 

Swing de Golf. 

CARACTERISTICAS 
GENERALES

Grupos Musculares

 TECNICO/ Físico.

CAP. COORDINATIVAS

Aprendizaje base física (Et.1)

 Desarrollo de las 

CAP. COORDINATIVAS + 
CONDICIONANTES (Et. 2 y 3)

 TACTICA/ Físico (Et. 3).
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CAPACIDADES CONDICIONANTES

FUERZA

GOLF

(Potencia)   

RESIST.                            FLEX.

“La optima relación entre la Flexibilidad 
y la Fuerza Explosiva tendrá como 

resultado la Máxima Potencia ”.
Lic. C. Medeiro.2016



CAPACIDADES CONDICIONANTES

FUERZA

GOLF

(Potencia)   

RESIST.                            FLEX.

“Prestar atención al crecimiento y 
desarrollo de los niveles 

esqueléticos, tejidos y músculo”.
Lic. C. Medeiro.2016



CRECIMIENTO Y DESARROLLO

LIC. C. MEDEIRO.2015

The Role of Monitoring Growth in Long-Term Athlete 

Development Istvan Balyi & Richard Way.2005



MADURACION SEXUAL

LIC. C. MEDEIRO.2015



DIFERENTES GRADOS DE MADURACION

Lic. C. Medeiro.2015

- CARACTERES SEXUALES 
SECUNDARIOS

MUJER: Aumento del 
tamaño del busto.

Aparicion de vello pubiano
MENARCA

VARONES: Aumento de los
genitales.

Aparicion de Vello Pubiano

- EDAD EN LA CUAL SE 
PRODUCE EL PICO 

MAXIMO DE 
VELOCIDAD DE 

CRECIMIENTO.(P.V.C.)
- PESO Y TALLA

- Promedio Chicas

- 12 años

- Promedio Varones:

- 14 años

0.83  Correlacion (Malina & Bouchard.2004)



MADURACION TEMPRANA VS MADURACION TARDÍA

Lic. C. Medeiro.2015

Comparativamente 
menores valores fisicos.

- Menor talla y peso
Sin embargo, para  

deportes de virtuosismo es 
una ventaja. Tambien 

Tennis

Flexibilidad 

Potencia  Aerobica: sensible 
al Entrenamiento.

Potencia Anaerobica: 
Mayor sensibilidad a la

FATIGA 

FACTORES IMPORTANTE S A 
LA HORA DE PROGRAMAR 

VOLUMENES ENTENSIDADES 
DE ENTRENAMIENTO.

- CON LOS AÑOS  ESTAS 
DIFERENCIAS SE PUEDEN   

EQUIPARAR.

- FUNDAMENTAL EL 
CONTROL LONGITUDINAL 

DE LA TASA DE 
MADURACION Y 
CRECIMIENTO.

- Mayor Peso y Talla

- Mayor Fuerza y 
Destreza.

- Aumento de VO2 max
absoluto ( NOTA: 
Muchas veces menor  
VO2max relativo al 
Madurador tardio).

- Flexibilidad 

- Potencia Anaeróbica



Porcentaje de la estatura media alcanzada en chicas (izquierda) y chicos 
(derecha) en diferentes edades y madurez (adelantada, línea continua; o 
retrasada, línea de puntos) (Malina y Bouchard, 1991). Ext. M. Izquierdo. 
J.Ibañez. Revista de Ed. Fisica. Nro 1.2017
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PVC:  Capacidades coordinativas 
condicionantes

LIC. C. MEDEIRO.2015



FASES DE ENTRENAMIENTO EN LA 

ETAPA INFANTO - JUVENIL

Aprendizaje y Desarrollo TECNICO/FISICO.

1ra Etapa (6/8 – 12 Años)

Construccion  Condición TECNICA /FISICA  

2da Etapa ( 13 – 17 Años )

Alto Rendimiento TEC-TAC/ FISICO.

3ra Etapa ( +17 Años)
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FORMACION DE BASE FISICA en 

DEPORTES ALTAMENTE TECNICOS. 

CARACTERISTICAS GEN.

 Baja Tolerancia a entrenamientos 
de alta intensidad. Rápida 
Recuperación a la  Fatiga.

 Muy baja Fuerza Relativa.

 Buena Adaptación a factores 
Neuromusculares.

 Relativo niveles de Flexibilidad.

 NOTA: estos factores dependen 
de los niveles de maduración del 
jugador/a. Aquellos de 
maduración temprana poseen 
una pequeña ventaja de corto 

plazo, sobre los de maduración 
tardía 

NECESIDADES GEN.

Etapa 1ra

Postura : Control Tecnico      
Flex + Fuerza. 

Etapa 2da

Potencia Aeróbica y 
Neuro muscular.

Etapa 3ra

TEC- FISICO/ TACTICO.

Máximo Rendimiento 

Lic. C. Medeiro.2016



FUERZA

Fundamentos y 

Programación  



ELEMENTOS A UTILIZAR EN EL ENTRENAMIENTO 

DE LA FUERZA EN TODAS LAS ETAPAS

CONDICIONES: Estable & Inestables

a) PROPIO PESO CORPORAL - CORE

b) PESOS LIBRES + CORE

c) MAQUINAS (Swiss ball, medicine balls, 

Fuerza Funcional, etc.)



FUERZA Y POTENCIA

1. ADAPTACION ANATOMICA(Et.1)

(T.Bompa.1996).

2. INTRODUCCION A LA FUERZA(Et.2)
2.0) CONVERSION A FUERZA POTENCIA (Mod. 

Intensidad – Max. Vel.) ( Final de la et. 2)

2.1) FUERZA POTENCIA 



PRINCIPALES METODOS
1. Core Etapa 1

2.    Carga Variable y Constante

3.    Circuito

4.    Combinacion acciones musculares

5.    Pliometria  Etapa 3



CORE 

Como parte de la 
cadena muscular y 
articular. Adap.D.Bonanno.Aspire 

Academy.2013



CORE FUNCION

Como un puente a traves del cuerpo para 
transferir la potencia. Adap.D.Bonanno.Aspire Academy.2013



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

ESTABLE  INESTABLE

FASE Set Rep./Set. Dur./Rep. Microp. Macrop. Set Rep./Set Dur./Rep. Microp. Macrop.

Nro 1 3 to 4 4 to 5 15 " to 20" 1: 1 0 3 4 15 " 1: 1 0

Nro 2 3 to 4 4 to 6 20" to 30 " 1: 1 0 4 5 20 " 1: 1 0

Nro 3 3 to 4 4 to 6 30 " to 45 " 1: 0.5 to 1 1' 4 5 30" 1: 1 1' to 2'



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

ESTABLE INESTABLE

FASE Set Rep./Set. Dur./Rep. Microp. Macrop. Set Rep./Set Or Dur./Rep Microp. Macrop.

Nro 1 3 5 20" 1: 1 1' 3 4 Or  15 " 1: 1 1’

Nro 2 3 to 4 6 30 " 1:1 1' 3 4 to 6 Or  20" to 30" 1: 1 1' to 2' 

Nro 3 3 to 4 8 45 " 1: 0.5 to 1 1' 4 6 to 8  Or  30 to 45 " 1: 1 to 2 1' to 2' 



La progresión de la 
formación de base, 
no siempre significa 

avanzar hacia el nivel 
siguiente, a veces lo 

correcto es 
retroceder o 

progresar en algunos 
aspectos y regresar 

en otros. Adap.Aspire 

Academy.2013



METODOS: CORE- ETAPAS 1 Y 2 Adapt Aspire acdemy.2013

MACRO 2 

CORE

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana4 Semana 5 Semana 6

Puente Plancha "Gato"(Posic.Interm) Puente Plancha "Gato"(Posic.Interm)

Sentado Plancha Lateral Parados Sentado Plancha Lateral Parados

Lunes Miercoles Lunes Miercoles Lunes Miercoles Lunes Miercoles Lunes Miercoles Lunes Miercoles
Isometric

o Dinamico
Isometric

o Dinamico
Isometric

o Dinamico
Isometric

o Dinamico
Isometric

o Dinamico
Isometric

o 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'



Evaluacion

Evaluaciones. Progresión.

 1er. Etapa

Propio Cuerpo. CORE

Test Fuerza – Resistencia

 2da Etapa

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



Evaluacion

 3er Etapa

3 a 1  MR. Grandes G.Musculares +  CORE Dinamico.

Curva de Potencia. Tren superior e Inferior.

Deep Jump. Control de Estabilidad en apoyos.



CUADRO GENERAL DE DOSIFICACION DE LA FUERZA.

Clasificación

FUERZA MAXIMA FUERZA 

RESISTENCIA

(1er Etapa del 

Plan)

FUERZA 

POTENCIA (2da. 

Etapa del Plan)

INTENSIDAD

(%)

85 – 100

NO 

RECOMENDABLE

30/40   - 50/55 60 – 70

(Precaución)

SERIES 2   - 4 3   - 4

REP. P/SERIES 12/15 10  a  5/6

PAUSA 1´ A  2´ 2´

VELOCIDAD DE 

EJECUCION

Normal a 

Moderada/ Lenta

Normal  -

Moderada

HIPERTROFIA

INTENSIDAD (%) 60 al 75

SERIES 3 hasta 5

REPETICIONES P/SERIES 10/12 hasta 5/6 Rango más utilizado: 

8 a 12)

PAUSA 2´

VELOCIDAD DE EJECUCION Moderada / Lenta



Carga de Entrenamiento

Etapas 1 y 2
• Nro Ej: 12 a 14

• Ser.: 2 a 3

• Intensidad : 40 % - 60 %

• Frecuencia: 1 a 2

• P.C.           MAQUINAS       PL 

• Introducción  al 
entrenamiento unilateral 
(TS.)

• Moderado a Bajo volumen 
de los ejercicios Inestables.

Etapa 3
• Nro Ej.: 6 a 8

• Ser.: 3 a 4

• Intensity : 60 % - 80/ %

• Frecuencia : 2 a 3

• Combinacion  de acciones.

• Concentrico + Excentrico

• Ejercicios Inestables



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

SESIÓN (1) 

Ejercicios Ser. Intensidad Rep. Veloc. Pausa Observaciones

Kg (Ejec.) (ser.)

Dorsal 1 + 2 + 1 42 + 45 + 52,5 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 + 27,5 + 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 + 22,5  + 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. Sesión

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 + 7,5 + 10 + 12,5 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 2,5 + 5 + 7,5 + 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 2,5 + 5 + 7,5 + 10 10 + 10 + 8 + 6 Nor. 2' Mancuernas

(Unilateral)

Triceps 1 + 1 + 1 + 1 10 + 15 + 18 + 20 10 + 10 + 8 + 6 polea



El desarrollo de la 

Fuerza y Potencia,  

es de fundamental 

importancia en la 

adquisicion de las 

destrezas del Golf, 

tanto dinamicas 

como estaticas

1st Conclusion



Adecuado desarrollo en 

la Fuerza es la base 

para el incremento en la 

Potencia y Velocidad 

Especifica

2da  Conclusion

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


FLEXIBILIDAD

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

La flexibilidad depende de:

Movilidad articular

Elasticidad del músculo.



FLEXIBILIDAD

 FASE SENSIBLE: 8/9 a 12/14 años.

 La movilidad de las grandes articulaciones es 

muy buena

 El mejor momento en cuanto a los 

movimientos de  flexión: coxofemoral-

escapulo humeral y columna vertebral.



 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 ángulos articulares sean siempre máximos.

 Controlar la alineación de la columna en cada ejercicio.

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

.

 Realizar actividades motrices generales que involucren  ángulos 
articulares máximos 

La dosificación de la flexibilidad en esta etapa debe 

tener como objetivo “la correcta adquisición técnica 

de los ejercicios para obtener una correcta formación 

corporal-postural “. 



DOSIFICACION

 Todos los días con un tiempo mínimo de 

30´ totales de ejercicios de flexibilidad. 

Ese tiempo debe estar distribuido a lo 

largo de la sesión.



METODO DE ENTRENAMIENTO

 Trabajo individual.

 Buscar lentamente hasta  lograr el mayor ángulo 
articular y luego mantener 10 “ a 15” en ese ángulo. 
(estático) . NOTA: Acompañar con una suave espiración 
la búsqueda del mayor ángulo posible.

 Método dinámico (balístico): realizar insistencia activas 
buscando en cada movimiento un ángulo articular mayor. 
Se mejora la movilidad gracias  al aumento del grado de 
contracción de los agonistas y al estiramiento simultáneo 
de los antagonistas.



RESISTENCIA



RESISTENCIA

A

N

A

E

R

O

B

I

C

O

A

E

R

Ó

B

I

C

O

Resistencia Anaeróbica
NO RECOMENDABLE  EN SUB15

Intensidad 150 %
(% VO2 máx.)

110%

POTENCIA

CAPACIDAD

Consumo Máximo de Oxígeno

100 %
PREVALECE GLUC..

OXIDATIVA

40 - 50%

70 %

PREVALECE LIPOLISIS

OXIDATIVA

POTENCIA AEROBICA

Muy Import. Sub 15/17

CAPACIDAD AEROBICA



CONTRIBUCION DE LOS SITEMAS ENERGÉTICOS

(ANAERÓBICO – AEROBICO).(M. Hargreaves. Excercise Metabolism 2nd 

Ed. 2003. L. Spriet. Chap I)

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

• 45 % - 55 % DESDE LOS 60 – 90 seg.

• 30 % - 70 % DESDE LOS 120 – 192 seg.

REPRESENTACION ESQUEMATICA DE LOS CAMINOS 

DE LA ENERGÍA ANAERÓBICA

Glucógeno

Lactato + H

ADP

ATP

ATP

PCr  +  ADP  +  H     ATP  +  Cr

ATP

Lic. C. Medeiro.2005



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

Katch y Katch.Exerc. Physiolog.1988)

Frecuencia Cardiaca                        % VO2max.

50                                                   28

60                                                   42

70                                                   56           

80                                                   70

90                                                   83

100                                                 100



PRINCIPALES METODOS
1. Intermitente Etapa 1

2.    Continuos

3.    Fartlek

4.    Continuo Intenso

5.    Intermitente + Continuo Intenso Etapa 3



ENT. POTENCIA. (P. Balsom.1995)



 Aerobicas: Capacidad
Pulso: < 130

 Potencia Aerobica:
1: 1 , 1 : 05  , 1 : 1/3

de los tiempos        
trabajados.

Etapa 2 - 3
 Anaerobica Alactica

> 30” hasta 2’

Etapa 3
 Anaerobica Lactica

1: 4 a 6 veces el 
Tiempo trabajado.



 Aerobicas: Capacidad
_____

 Potencia Aerobica:
8’ a 10’

 Anaerobica Alactica
3’  a  5’ 

 Anaerobica Lactica
12’   a 15’ 



POTENCIA METABOLICA

• POTENCIA AEROBICA

MARTES:
Series: 3  a 4

Rep.P/Ser: 10 a 12

Duracion: 40” x 40”.

:   30” X 15 “

10 “ X 20” O 30”.

Int. : 170-180.( aprox 5 m/seg.)

Campo de Golf

Macrop: 6’a 8’

• CAPACIDAD AEROBICA 

JUEVES: 

Series: 1 x 3 rep.

Tiempo Rep: 8’ a 10’ 

Intervalo: 5’

Int. : 160-170

Durante el intervalo: lineal 100 m 
x 30” x 3 rep. micpausa x 3’

Int.: Maxima

Macrop:  8’



Conclusión

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

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

• Los entrenamientos son de base Fraccionados y continuos y 
combinados. 

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



CONCLUSION: GOLF, FORMACION 
DE BASE

• El programa aplicado en la etapa de la Formación de base 
tiene la 1er. etapa basado en la adaptación anatómica, con 

baja a moderada intensidad. ESPECIAL ATENCION EN LA ZONA 
MEDIA DEL CUERPO.

• BAJA A MODERADA VELOCIDAD DE EJECUCION.

• La 2day 3ra etapa, consiste en la INTRODUCCION hacia la 
Fuerza Máxima. (dosificación Individual. A partir de 6 MR)Esta 

etapa comienza al año de la finalización de la primer Fase.



CONTROL DE LA CARGA

 ESCALA DE BORGH
 6

 7             Muy, Muy Liviano

 8

 9             Muy Liviano

 10

 11            Liviano

 12

 13            Moderado

 14

 15             Intenso

 16

 17            Muy Intenso

 18

 19            Muy, Muy Intenso

 20

 ESCALA DE FOSTER 
(1996)

 1               Muy, Muy Suave

 2               Suave

 3               Moderado

 4

 5               Intenso

 6

 7              Muy Intenso

 8

 9              Muy, Muy Intenso

 10            


