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APROACH INTEGRAL

» Interdisciplinario

» Todas la areas tienen una incidencia
importante en el rendimiento de un atleta.

» Todas se relacionan entre si, y donde todas
afectan al resto de una u otra manera.

“Un jugador con una muy buena técnica no va a producir un buen golpe si el
jugador mentalmente tiene dudas o miedos durante la ejecucion”

“Un jugador con un equipamiento inadecuado va a hacer que compense su
técnica para que le quede comodo”’

“Sabemos que muchos problemas técnicos son producto de limitaciones fisicas”




DESDE DONDE PUEDO AYUDAR A UN COACH

DRIVING RANGE PLANIFICACION

NEUROCIENCIAS GIMNASIO




TEST FISICOS
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- EJERCICIOS CORRECTIVOS
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- DOMINANCIAS
- MEDICIONES: P-T-TS-E>VO.PHV
- FUERZA - POTENCIA




PLANIFICACION

Macrociclo PREPARACION FiSICA PADEL FEMENIND
periodos PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO |PERIODO POST-COMPETITIVO
Etapas E. Preparacion general E.preparacidn especifica E. competitiva
Meses Nov Diciembre Enero febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio 0sto Septiembre Octubre Noviembre
Mesociclos
Microciclos T|T[A A CH CH|CH | A [CH CH [com RI|CH | T |CH|CH CH|CH CH CH|CH CH
Fecha de mirociclo =
16 27
Competiciones 22 24 8 15 29 19 1) 28]
CARGA POR MICROCICLOS

Test fisicos

Test técnicos

— Pre Temporada - Semanas Técnicas

— Planificar la Temporada del Jugador - Picos de Rendimiento

- Semanas Pre Competitivas y Competitivas



“Mientras funcione todo es correcto”



GIMNASIO

Correctivos (movilidad - estabilidad) - Fuerza - Potencia - Core
Resistencia —-Propiocepcion - Equilibrio - Flexibilidad - Coordinacion

Calidad de Movimientos -3 Planos - Progresiones
Funcional (circuitos) - Bilateralidad



NEUROCIENCIAS

MULTITAREAS

— Tareas motoras (fuerza - flexibilidad - coordinacion - equilibrio)
- Tareas mentales (+ complejidad )enunciativas -matematicas - percepcion
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TRABAJOS A REALIZAR

POSTURA
\ /

GROUND
FORCES PIVOT
\ \

SECUENCIA
I CINEMATICA
\ 8




Buena postura:
Creacion de poder
Direccion en los golpes
>Posibilidad de pegar
En el centro del palo

- Posicion atlética
— Correcta distribucion
las presiones

POSTURA

"t\ '

i e, RTINS — Colocacion de angulos

“Si el set up es correcto, existe una buena posibilidad de que el jugador
pegue un buen tiro, aunque haga un swing mediocre. Pero si el set up
es pobre, es altamente probable que el jugador pegue un tiro malo,
aunque haga el mejor swing del mundo”

JACK NICKLAUS




.Rotacion de hombros - Rotacion de caderas - extensidon de columna toracica
Inclinacion de columna - extension pélvica.




SECUENCIA CINEMATICA

Secuencia Normal

Pie Estable
Tobillo Movil
Rodilla Estable : \
% ESTABILIDAD
Cadera Movil Y
\
Pelvis/Sacro/ColumnToracica Estable / MOVILIDAD
Columna Torécica Movil A
\
Escapulo-toracica Estable '“
Hombro Movil
1
v Codo Estable \
HIPS = TORSO =» ARMS = CLUB N |
Mufieca Movil
AR

— Cada segmento del cuerpo se basa en el segmento previo aumentando
La velocidad

— Desaceleracion

- Lesiones

“si la secuencia se rompe, alguna compensacion ocurrird”



GROUND FORCES




» BIOMECANICA > Kinesiologia > Estudio de Movimientos Humanos

El estudio de la estructura y funcién de los
sistemas bioldgicos por medio de los métodos mecanicos.
( Herbert Hatze,1974)

» MECANICA>Ciencia que estudia la influencia de la Fuerza en los cuerpos.

» BIOMECANICA = Ciencia que estudia la influencia de la fuerza sobre la
estructura y funcion del cuerpo humano.

BiOmechanics -
Multidisciplinary

Biomechanics

Health sciences
~<TPOROmXS
~occopaticns] and




LEYES DE NEWTON DEL MOVIMIENTO

Q Move!

Only force has

- the ability 1o
changc mO"On

Inercia. Todo
cuerpo
permanecera
en reposo a ho
ser que una
fuerza actue
sobre el.

Accion y reaccion. Por cada fuerza que

D'\ actlla sobre un cuerpo, este

o) O

realizara una fuerza de igual

La misma fuerza ejercida en una masa mas grande produce
una aceleracion correspondientemente mas pequefia.

intensidad, pero en sentido
contrario sobre el cuerpo que la
produjo.



GROUND FORCES

- Uso de la presiones del suelo > buscar mas eficiencia
— Centro de masa y centro de presion
- Cinética y cinematica




PRESION (CoP) VS MASA (CoM)

Pressure & Weight shift
patterns are more closely
linked during slow movements

CoP

CoP Trace can be thought The average point of Vertical

of as a signature of the force.a person isapplying to
movement pattern.
the ground.

PRESSURE




CINEMATICA VS CINETICA

» Cinematica estudia la descripcion del movimiento.

Distancia, velocidad, aceleracion/desaceleracion

» Cinética estudia las causas de fuerzas externas o internas
del movimiento.

Contraccion muscular, inercia, gravedad, GFR

Fuerza, presion, torque




FORMAS DE MOVIMIENTOS

Forms of Movements MOTION LAWS
LA mEa ( N\
2. Angular 7 . >3 ' Force
*Rotation .\A: v / S / :
- Allpoints  (f ST PN (acting on)
on the body i \| Q@ L
move through ¢ N = WETSS
the same ¢
angle in the
same -
1. Linear direction in 3. General Acceleratlon
translation the same + translation and rotation '
all points on the amount of ‘ ‘ .
body move the thme. A 4 A &* Change in Velocity
same distance in \3 =\ AT
the same ™ T\'?\ e Wy
direction in the A\ A__h__?__b’__;_d/ ]
it of 3/ _c(_/ Ny R Displacement

time

1.Lineal, traslacion, los puntos se mueven la misma distancia, en la misma
direccién, en la misma cantidad de tiempo.

2.Angular, rotacion, los puntos se mueven a través del mismo anqgulo, en la
misma direccion, en la misma cantidad tiempo.

3.General, traslacion y rotacion.



DRILL T POSTURA




DRILL 2 POSTURA
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DRILL 3 PIVOT




DRILL 4 PIVOT
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DRILL 5 SECUENCIA - GFR

“BEN HOGAN”




DRILL 6 SECUENCIA - GFR

“TOUCH AND GO~
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