Queridos colegas entrenadores que tanto hacen por el crecimiento
del Badminton argentino, en esta oportunidad les quiero compartir unos
documentos los cuales he denominado la “Ruta del Desarrollo de un
Jugador”. Considero muy importante que puedan observar como ir
dosificando los diversos conceptos (en referencia al factor fisico, técnico y
tactico) a lo largo del proceso de formaciéon de un jugador, desde
practicamente sus inicios hasta que llega a la alta competencia.

Espero que este documento sea de ayuda y queda en usted el poder
implementarlo en su dia a dia. Por favor tome esta informacién como una
guia.

Nuevamente muchas gracias por el trabajo y dedicacidn que realiza dia a
dia con sus jugadores.

Martin Trejo.

Directo Técnico Nacional.
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Desarrollo de los conceptos tacticos de un jugador durante su periodo de formacion y rendimiento.
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Desarrollo de los conceptos técnicos de un jugador especificos para la modalidad de individuales.
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Desarrollo del factor fisico de una jugadora.
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VYelocidad de crecimiento en estatura,

8 — 10 anos

Técnica de los ejercicios generales de fuerza

Capacidades coordinativas: reaccion, equilibrio, diferenciacion, orientacion,
ritmizacién, acople y transferencia.

Fortalecimiento de zona media.

10 - 13 anos

Técnica de los ejercicios derivados del levantamiento olimpico.

Técnica de los ejercicios de generales de fuerza y estimulo de la misma con
sobrecarga. Elevar los valores de fuerza en los ejercicios generales.
Implementar ejercicios balisticos en las rutinas de trabajo.

Capacidades coordinativas: reaccion, equilibrio, diferenciacion, orientacion,
ritmizacidn, acople y transferencia

Fortalecimiento de zona media
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12 — 15 anos

Elevar los valores de fuerza en los ejercicios generales.

Primeros estimulos pliométricos si la jugadora posee correctos valores de
fuerza y puede estar 200 mls o menos en el suelo entre saltos.

Aumentar la carga de los ejercicios derivados del levantamiento olimpico en
funcidn de los valores de fuerza de los ejercicios generales (cargada =70 % y
80% de un RM de sentadilla; arranque = 40% y 60% de un RM de sentadilla)

Estimular la resistencia aerébica y anaerdbica.

16 — 18 anos

Elevar los valores de fuerza en los ejercicios generales.

Progresionar sobre los trabajos pliométricos insertando dificultad y
variabilidad en los mismos.

Continuar estimulando la potencia mediante los ejercicios derivados del
levantamiento olimpico y balisticos.

Estimular la resistencia aerébica y anaerdbica, implementando cargas de
trabajo elevadas.




Desarrollo del factor fisico de un jugador hombre.
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Ano Factor a trabajar
Técnica de los ejercicios generales de fuerza
8 —10 anos Capacidades coordinativas: reaccion, equilibrio, diferenciacién, orientacién, ritmizacion, acople y transferencia
Fortalecimiento de zona media
Técnica de los ejercicios derivados del levantamiento olimpico
Técnica de los ejercicios de generales de fuerza y estimulo de la misma con sobrecarga.
10-12
anos Capacidades coordinativas: reaccidn, equilibrio, diferenciacion, orientacion, ritmizacién, acople y transferencia
Fortalecimiento de zona media
Elevar los valores de fuerza en los ejercicios generales. E implementar ejercicios balisticos en las rutinas de
trabajo.
Primeros estimulos pliométricos si el jugador posee correctos valores de fuerza y puede estar 200 ms o menos
en el suelo entre saltos.
12-15
anos
Aumentar la carga de los ejercicios derivados del levantamiento olimpico en funcién de los valores de fuerza de
los ejercicios generales (cargada = 70 % y 80% de un RM de sentadilla; arranque = 40% y 60% de un RM de
sentadilla)
Estimular la resistencia aerdbica y anaerdbica
Elevar los valores de fuerza en los ejercicios generales.
16 — 18 Progresionar sobre los trabajos pliométricos insertando dificultad y variabilidad en los mismos.
anos

Continuar estimulando la potencia mediante los ejercicios derivados del levantamiento olimpico y balisticos.

Estimular la resistencia aerdbica y anaerdbica, implementando cargas de trabajo elevadas.




Modelo F.I.T.T. aplicado al desarrollo de un jugador.

El modelo F.I.T.T. hace referencia a la frecuencia, intensidad, tiempo y tipo de entrenamiento que debe ir recibiendo un jugador a lo largo de las diversas etapas desarrollo por las cuales ira transitando. Mediante
este modelo se puede ofrecer una mejor orientacion a quienes se encuentren detras de su preparacion.

Iniciacion

Seleccion y Tecnificacion

Consolidacion

Se recomienda una cantidad de 3 sesiones semanales.

Se recomienda no aumentar la cantidad de sesiones durante

Se recomienda ir aumentando la cantidad de sesiones semanales con el
desarrollo de la pubertad. Siendo 8 el maximo de sesiones
recomendadas en cancha por semana.

Se recomienda aumentar la frecuencia de las sesiones pudiéndose
implementar 2 sesiones diarias.

La cantidad de sesiones debera ir oscilando en funcion de lo
planificado por el entrenador, pero se recomienda que en esta etapa
el jugador tenga al menos 1 sesion diaria en cancha durante 5 de los

Frecuencia | este periodo. Se recomienda un minimo de 4 sesiones semanales para un correcto i
. . . 7 dias de la semana.
aprendizaje de los jugadores.
Recomendamos no variar la cantidad de sesiones durante el . . C .. —
. . . . . . La frecuencia de las sesiones ira variando en funcién de los objetivos
desarrollo del afo. Se recomienda variar la frecuencia de las sesiones a lo largo del afio . . .
. . cpr s de los diversos microciclos planteados por el entrenador a cargo. Se
segun lo que indique la planificacion. . i . .
recomienda un maximo de 10 unidades de entrenamiento
semanales.
La capacidad aerdbica y anaerdbica de los niios puede
mejorarse mediante la variacion de la intensidad del ejercicio
durante las sesiones y entre otras. Es importante tener en cuenta que a medida que el periodo de la
pubertad avance la intensidad podra ir variando mucha mas. . . . . - .
. Al igual que en la etapa anterior la intensidad ira variando en
G B QU C TS LD BT funcidon de lo que indique la planificacion
-Programar trabajos de velocidad de alta intensidad y calidad Es importante subdividir el afio en ciclos donde se puede observar ]
Intensidad | cercana al comienzo de la sesidn, pero la misma no debe claramente una dosificacion de la intensidad en funcidn de las diversas . ope . e . .
. ) . . . . Se recomienda planificar de forma individualizada sabiendo que la
producir fatiga para el resto de la misma. competencias y las necesidades particulares de cada atleta. . . . .
. . . ips . ... . tolerancia a la exigencia que un jugador posee en esta etapa es
-Estimular la resistencia aerobica mediante ejercicios de baja .
. . . . , mayor respecto a la etapa anterior.
intensidad. En el caso de las mujeres se debera tener en cuenta sus periodos
-Variar la intensidad de las sesiones durante el ailo y dentro de | menstruales a la hora de dosificar la intensidad.
una misma semana.
-Brindar suficiente tiempo para que un jugador se recupere.
. Se recomienda que las sesiones duren entre 50" y 80" como . . , , , . . . , , , .
Tiempo maximo d ¥ Se recomienda que las sesiones duren entre 90" y 120" como maximo. Se recomienda que sesiones duren entre 120" y 150° como maximo.
Se recomienda alternar entre sesiones dentro de la cancha como fuera | Se recomienda enfocar las sesiones de manera individualizada en
Se recomienda que las sesiones tengan lugar en la cancha y de ella con el fin de estimular las diversas capacidades fisicas. funcidn de los requerimientos del jugador.
Tipo posean un enfoque ludico y deben centrarse en el factor

competitivo.

Se recomienda enfocar las sesiones en la mejora del rendimiento del
jugador y no en los resultados obtenidos.

En funcion de los objetivos y las necesidades que tenga cada
jugador, se debera enfocar el tipo de entrenamiento a implementar.
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