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CRECIMIENTO, MADURACION Y DESARROLLO

CRECIMIENTO: INCREMENTO EN EL TAMANO DEL CUERPO COMO UN
TODO O DEL TAMANO ALCANZADO POR PARTES ESPECIFICAS DEL
CUERPO.

MADURACION: PUEDE ENTENDERSE COMO EL PROCESO DE ADOPCION
DE LA FORMA ADULTA (WILMORE AND COSTILL, 1999).

DESARROLLO: HACE REFERENCIA A LA DIFERENCIACION A LO LARGO DE

LINEAS ESPECIALIZADAS DE FUNCION, Y POR LO TANTO, REFLEJA LOS
CAMBIOS FUNCIONALES QUE TIENEN LUGAR CON EL DESARROLLO
(WILMORE AND COSTILL, 1999).




Estadios evolutivos de Tanner




Eventos en el desarrollo

Evento Rango de Edades Reportadas Evento Rango de Edades Reportadas

B2 10,6 - 11,4 G2 11.0-12,4
PH2 10,4 - 12,1 PH2 12,2 -13,4
B3 11,2-12,6 G3 13,1 - 13,9
PH3 11,9 — 13,1 PH3 13,4 — 14,7

PHV. 11,5 — 12,1 G4 13,4 — 14,7

B4 12,2 -13,8 PH4 13,9 — 15,1
M 12,8 13,5 G5 14,6 — 17,3
PH5 13,9 — 15,2 PH5 15— 16, 1

B5 19,7 = 158

PH: Vello Pubiano, B: Estadio madurativo del Busto, G: Estadio madurativo de los Testiculos, M: Menarca.

Tomado de Malina (91): Growth, maduration and physical activity. Ed HK.



Antropometria infantil

Las mediciones antropomeétricas son utiles para el monitoreo del crecimiento y
desarrollo del deportista infanto-juvenil. |

Las fases en la evolucion del peso y la talla son 4:
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1. Infancia y nifiez temprana: Rapida gananciaen ambas.| - .

2. Ninez media: Ganancia lenta y tendencia a la estabilizacion.
3. Adolescencia y proceso puberal: Ganancia explosiva
4. Joven adulto: Lento incremento

a) Estabilizacion de la talla y altura definitiva

b) Peso fluctuante y tendencia a aumento en la vida adulta




Diferencias morfologicas entre sexo para la AF

- Curva peso-talla, PHV, y peso corporal
~Relacion diametros corporales
- Diametro de cadera, columna lumbar y orientacion fémoro-lumbar.

~ Pliegues cutaneos, tejido adiposo y distribucion ginecoide de la masa
adiposa.

_ Perimetros musculares y masa muscular

~Relacion masa adiposa/Masa magra




El dimorfismo sexual en el crecimiento y desarrollo se origina en:

_ Diferencias de crecimiento en la adolescencia

~ Diferencias de crecimiento por dispares secreciones hormonales y
accion especifica sobre los 6rganos “blanco” (proceso de maduracion
sexual y desarrollo de los caracteres sexuales secundarios)




Patrones de crecimiento en peso y talla

_ Status de talla o peso alcanzado a una edad determinada: Curva de
distancia, expresada en cm o kg.

_ Tasa de velocidad de crecimiento: Curva de velocidad, expresada en
cm/ano o en kg/ano




Curva de distancia: Percentil de peso y talla
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Curva de distancia: Percentil de peso y talla
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Curva de distancia: Percentil de peso y talla
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Tasa de velocidad de crecimiento

~Pico de crecimiento en altura (Peak Height Velocity - PHV)

~Es la tasa de crecimiento anual en cm., durante la explosion puberal.
- Es importante:

~A) La edad a la que se produce el PHV

- B) La maxima cantidad de cm., durante el PHV

~Es un indicador del comienzo del proceso de maduracion




Edad biologica y cronologica (Deportiva, Psicologica)

Figqure 1.4 Iwo boys photographed at the same chronological age (14 years). The boy on the
left 1s an early maturer and the boy on the right 1s a late maturer. Data taken from two
individuals who participated in the Saskatchewan Growth and Development Study, 1964-1973

(Mirwald 1978).




Crecimiento asincronico en % respecto a la
edad adulta
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Maduracion Somatica:

Ritmo de Variacion de la Talla
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Curva de crecimiento de la estatura en un nino:

Edad del iicio del “estiron” del adolescente para este nifio son los 11.8 afios.
La edad del PHV es los 13.8 afios
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Maduraciéon Somatica: Ritmo de Variacion de la Masa Corporal
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Incremento del peso (en kg.) y de la talla (en cm.) durante el PHV

Rangos de relaciones de incremento talla/peso

~Incremento de 10-12 cm.

v

Aumento 7-9 kg.

~Incremento de 12-14 cm. Aumento 9-11 kg.

~Incremento de 14-16 cm. Aumento 11-13 kqg.

~Incremento de 18-20 cm. Aumento 15-17 kg.

~Incremento de 20-24cm.

Aumento 17-21 kg.

—
—
_Incremento de 16-18 cm. ==ap Aumento 13-15 kg.
—
—t




Indice Esquelético (IE)

IE= Talla sentado X 100

Talla general

Valores:
- 54-55% = miembros inferiores cortos

- 53-52% = miembros inferiores medios

~51-50% = miembros inferiores largos




Variacion del IE con la edad por sexo
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Relacion entre el diametro de hombro y cadera

Cociente Diametro de cadera X 100

Diametro de hombro
Provee informacion sobre la relacion entre los miembros inferiores y los
superiores.

_ Este cociente es usado para ilustrar los cambios proporcionales en
relacion entre el crecimiento de los hombros y la cadera

_Es un indice de dimorfismo sexual




Diferencias en la columna lumbar y cadera entre sexos

Incide en la AF y biomecanica deportiva
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Las mujeres atletas tienen un incremento en el riesgo de sufrir una ruptura
de LCA cuatro a seis veces mayor que los atletas varones que realizan el
mismo tipo de deporte (Huston, 2000).

Ademas, las mujeres tienen mayor riesgo de sufrir lesiones sin contacto,
es decir, durante actividades con efecto de torsion como sucede al correr
haciendo giros y pivote en una pierna, o por efecto de la desaceleracion al
aterrizar después de un salto o detenerse en forma subita. (Yu, 2002).

Hombre




Crecimiento 0seo

<@ Hueso Nuevo
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La finalizacion del crecimiento
6seo se produce cuando se
reduce la tasa de proliferacion
de las células de cartilago en la
placa de crecimiento vy se
incrementa la tasa de
osificacion.

Esto eventualmente resulta en la
union de la diafisis con su
correspondiente epifisis



Masa Osea y Osificacion de Huesos Largos

CENTRO DE OSIFICACION
SECUNDARIO

CARTILAGO DE

" CONJUNCION

Osificacion de la Tibia, parte distal varones: 17 anos, parte Osiﬁcién de la Tibia, parte distal mujeres 14 anos, parte

proximal (rodilla 18 anos). o proximal (rodilla 15 afios).




Maduracion esqueletica

SPRINGS U=




Diferencias oseas por A. F.

Pico de Densidad

Mineral Osea El ejercicio antes de la pubertad

provoca una respuesta osteotroéfica

Estrategia de Prevencion de la p= )
T Osteoporosis por aumento del mayor que en anos posteriores.
Pico de Masa Osea
El crecimiento es GH dependiente y
< N la tasa de GH circulante aumenta
= con el ejercicio.
=
§ Activos El tipo de ejercicio determina la
Z intensidad y la forma de respuesta
= . . dsea.
5 Osteoporosis E E
= - -
z - .
- s :
g § No Activos
H H
0 30 45 60 75 90 anos

(Kemper y Neimeyer, 1995)




Desarrollo de la Masa Muscular

A Varones
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Desarrollo de la Masa Muscular en Relacion a los Segmentos
Corporales segun Sexo

Con el avance de la edad, las diferencias relacionadas al sexo se vuelven

mas marcadas en los miembros superiores que en los inferiores.

Despues de la adolescencia, las ninas tienen solo el 50 % del tamano

muscular del tren superior de los varones, pero cerca del 70% del

tamano muscular del tren inferior.

Porcentaje
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Desarrollo de la Masa Muscular Relativa y Porcentual

Porcentaje de Masa Muscular

Masa Muscular Absoluta

Porcentaje

Kilogramos

5 Ahos V

18 Anos

5 Ahos M

18 Anos

5 Anos |18 Aihos | 5 Anos |18 Aihos
Vv Vv M M
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Desarrollo de la Masa Adiposa Porcentual
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Desarrollo de la Masa Adiposa Porcentual
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Desarrollo de la Celularidad Adiposa

El adipocito maduro se caracteriza por tener una unica inclusion lipidica de gran tamafo
rodeada por un fino reborde de citoplasma.

Mas del 90% de los lipidos que constituyen la gota son TG. |
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Desarrollo de la Celularidad Adiposa

>Balance Calorico Negativo

>PBalance Calorico Positivo

| INCREMENTOS DEL TEJIDO ADIPOSO |

[HIPERTROFIA de Adipocitos ] [HIPERPLASIA de Adipocitos ]

BEE B

O O > QOO0



PERIODOS CRITICOS DEL DESARROLLO EN EL NUMERO DE

CELULAS GRASAS
Ultimo trimestre del embarazo JPrimer afo de vida JDurante la Pubertad
ETAPA N° de Adipocitos Diametro Tej. Adiposo (Kg)
Nacimiento 5 mil millones 30-40 micras 0.5 Kg
Pubertad 50 mil millones 80-90 micras 10-15 Kg




ACTIVIDAD N°2: PREGUNTAS

¢, En la imagen el sujeto que situacion fisiologica padece?

B.Hiperplasia adiposa

C.Hipertrofia adiposa

D.Hipertrofia muscular




Sintesis M Magra y M Grasa en Funcion de Edad y Sexo
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ACTIVIDAD N°1: PREGUNTAS

¢;,Cuales son las edades mas criticas en las que se debe cuidar a
los ninos con el sobrepeso?

A.En el 1er trimestre de embarazo y la edad escolar (primaria)

B.En el ultimo trimestre de embarazo, 1er ano de vida y pubertad

C.En todo el embarazo, primer infancia y pre-adolescencia




Influencia Hormonal

SERUM TESTOSTERONE, ng 741l

- MALES
O FEMALES

12 13
AGE, YEARS




SISTEMA NERVIOSO

EL EQUILIBRIO, LA AGILIDADY LA COORDINACION MEJORAN A MEDIDA QUE EL
SISTEMA NERVIOSO SE DESARROLLA.




Sintesis

> Las ninas llevan un ritmo de maduracion adelantado unos dos anos
respecto a los NiNos

> El crecimiento y la maduracion sigue un ritmo similar en ninos y Ninas
durante pre-pubertad

> El crecimiento de la masa muscular se debe principalmente a la hipertrofia
de las fibras musculares, que se produce por adicion de sarcomeros
longitudinal y transversalmente

> Principalmente a partir de los 13-14 anos de edad los varones incrementan

sU masa muscular de forma significativa por sobre |las ninas




Sintesis

> Durante la pubertad las ninas desarrollan una mayor concentracion de la
masa muscular en las piernas, en relacion con los miemibros superiores
con respecto a varones

> En varones se produce una mayor hipertrofia en las fibras de tipo |l

respecto alas |
> Las mujeres incrementan mas la masa adiposa que los varones, en forma

porcentual y absoluta
> Lo confrario sucede con la masa muscular
> Estos cambios se deben principalmente a los cambios hormonales

acontecidos durante la pubertad




La Fuerza en ninos




;. Se puede mejorar la Fuerza en niNos?

HHnnnninnniannInniIinnnnInnnnnuaninininnnninianin

1. Crecimiento por:
Incremento del tamano corporal

2. Por entrenamiento:
Debido a:

* Factores neuronales (Técnica)
(Bahm et al. Appl. Physiol. Nutri. Metabol, 2008)

* Adaptaciones fibrilares: Disminucién de FTFb e incremento de FTFa
(Croix De Ste, 2006)

* Hipertrofia no significativa
(Mersche y Stoboy 1989, Fukunaga y col., 1992)




10 Beneficios del Entrenamiento de Fuerza

HHnnnninnniannInniIinnnnInnnnnuaninininnnninianin

en ninos

1. Incremento de la proporcion respecto del tamano corporal

(Behm et al. Appl. Physiol. Nuiri. Metabol, 2008)
2. Aumento del rendimiento en ofras A. F. (Deportes, Juegos, etfc.)
(Faigenbaum et al JSCR, 2009)
3. Disminuye la frecuencia de lesiones durante la practica deportiva
y juegos
(Myer and Faigenbaum PSM, 2011)
4. Disminuyen los frastornos sobre la salud y mejora la Composicion
Corporal
(Falk, ESSR, 2005)

5. Estimula positivamente el crecimiento y desarrollo
(Faigenbaum Am. J. Lifestyle Med, 2007, NSCA ps, 2009)



10 Beneficios del Entrenamiento de Fuerza

HHnnnninnniannInniIinnnnInnnnnuaninininnnninianin

en NniNnos

6. Optimiza el crecimiento y desarrollo

(Behringer el al., Pediatric, 2010)
7. Mejora el dominio de las HMB
(Lubans et al. Sport Med, 2010)
8. Mejora la fuerza y el dominio técnico
(Faigenbaum et al., SCJ, 2011)
9. Mejora la estabilidad central y el control postural
(Mickle et al, J Sci Med Sport, 2011)
10. Mejora la disposicion a realizar ofras actividades y mantener un
estilo de vida activo
(Faigenbaum y Myer, CSMR, 2006; Slining et al., J. Ped, 2010))



Desarrollo de la Fuerza Relacionado a la Edad y al Sexo
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Figure 9.1 Age- and gender-associated variation in single-hand grip strength.




Desarrollo de la Fuerza Relativa en Varones y Mujeres de
Diferentes Edades

Grip strength per body mass (kg.kg-1)
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Diseno del Entrenamiento de Fuerzo
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PROGRAMACION
CONTROL
MECANICAS FISIOLOGICAS
« Ejercicios y  * Intensidad « Cinética
orden . Volumen . Activacion muscular
* Medios . Densidad (pausa) (EMG)

. Duracion « Percepcion del esfuerzo
 Frecuencia « Respuestas hormonales

y metabdlicas
Zonas de entrenamiento « Rendimiento/resultados




PROCESO DEL ENTRENAI\/\IENTO

~1RM
1 VELOCIDAD
- 30 40 50 60 70 80 | 90 100
ligeros Moderados Maximos
Aprendizaje Fuerza y potencia JRICSYELILGES
>6to 12 Yr old and novice >12 14-16 Yr old, adults & athletes .




ACTIVIDAD N°3: PREGUNTAS

¢;,Qué tipo de trabajo de fuerza utilizarias?

Intensidad A. 20 al 55 %
B. 85 al 120 %
C. 55 al 85 %

Objetivo A. Fuerza Maxima C B A
B. Fuerza Potencia
C. Aprendizaje técnico

Pesos + Moderados B A C
Ligeros
Maximos
Ejercicios A. Pesas C B A
B. Balisticos

C. Peso corporal




Entrenabilidad de la Fuerza Muscular en Ninos

En nifos, el pico de ganancia de fuerza que se ha relacionado con la
fase sensible para el desarrollo del entrenamiento de la fuerza
muscular, ocurre alrededor de los 1.2 afios despu€s de producirse el pico
de velocidad de crecimiento vertical (estatura) y ~0.8 afos antes que el
pico de velocidad de aumento de peso corporal.

De esta manera, primero se produce el pico de velocidad de
crecimiento, luego aumenta la masa corporal y el peso muscular para
permitir incrementos significativos en las capacidades de aplicar fuerza
(Faigenbaum, et al. 1996).




Entrenabilidad de la Fuerza Muscular en Ninos

Faigenbaum y col, (1996), estudiaron a 24 de ninos y nifias de 7 a 12
anos de edad que fueron sometidos a un periodo de entrenamiento de
fuerza con resistencias en donde entrenaba dos veces por semana (lunes
y miércoles), durante 8 semanas realizando extensiones de piernas,
press de banca, curl de piernas, press de hombros y curl de biceps. En
las primeras 4 (1° a 4°) semanas se ejecutaban dos series de 6 a 8
repeticiones en cada ejercicio y en las segundas 4 semanas (5° a 8°) 3
series. A continuacidon de este periodo se iniciaba una etapa de 8
semanas en donde no se realizaba ningun tipo de entrenamiento de
fuerza (periodo de desentrenamiento).

.| Faigenbaum, A. D., et al. The effects of strength training and detraining on

Children. J. Strength Cond. Research, 10(2), 109-114. 1996.
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Entrenabilidad de la Fuerza Muscular en Ninos

Resultados:

Los nifios entrenados incrementaban significativamente los niveles de fuerza
maxima en el ejercicio de extensiones de pierna y de press de banca (+53% y
+ 45% respectivamente), mientras que el grupo control si bien mostraba
mejoras significativas respecto de sus valores iniciales (+6.4%, y +9,5%), sus
incrementos eran significativamente inferiores a los del grupo experimental.
Por otro lado, los autores de este estudio destacan que las mejoras mas
importantes se producen durante las primeras semanas de entrenamiento en
donde predominan los aspectos técnicos y coordinativos, mientras que en las
semanas posteriores, cuando los aspectos técnicos se han consolidado, las
ganancias son menores aunque igualmente significativas.

- | Faigenbaum, A. D., et al. The effects of strength training and detraining on

Children. J. Strength Cond. Research, 10(2), 109-114. 1996.
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Entrenabilidad de la Fuerza Muscular en Ninos

Luego del periodo de desentrenamiento, el grupo experimental
muestra una significativa pérdida de los niveles de fuerza (-28.1% vy -
19.3% para el ejercicio de extensiones de piernas y press de banca
respectivamente), aunque siempre mantiene niveles de fuerza mas
elevados respecto del grupo control, que por otra parte no muestra
cambios significativos durante este periodo.

El estudio mencionado, indica que el entrenamiento de fuerza aplicado
de forma sistematica en nifios, produce incrementos significativos de
la fuerza maxima en una forma similar al que se produce en los
adultos, aunque con valores absolutos inferiores.

.| Faigenbaum, A. D., et al. The effects of strength training and detraining on

Children. J. Strength Cond. Research, 10(2), 109-114. 1996.
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Metodologia para la Evaluacion de la Fuerza en Ninos

Metcalf, J., and S. Roberts (1993), y Webb D (1990) propusieron que es
inapropiado para los ninos la evaluacion de | MR, y otros creen que este
meétodo de evaluacion puede causar danos estructurales al sistema musculo-
esquelético en desarrollo de los jovenes entrenados en fuerza

Las posturas asociadas con la evaluacion de la fuerza en ninos fueron
demostradas en una encuesta recientemente realizada por Internet, de la
Asociacion Nacional de Fuerza y Acondicionamiento (NSCA), la cual
encontro que 2043 de 2311 encuestados (88 %) creian que la evaluacion de |
RM era inapropiada para los ninos (21).




Metodologia para la Evaluacion de la Fuerza en Ninos

Faigenbaum et al., (2003) evaluaron a 32 nifios y 64 nifias de entre 6 y 12 afios en 1 MR en
los ejercicios de prensa, extension de rodillas, press de banca parado y sentado.

Los criterios para exclusion de los sujetos fueron los siguientes: (a) nifios con una enfermedad
pediatrica cronica, (b) nifios con una limitacion ortopédica, y (c¢) nifios de mas de 13 afios de

Ecac Nifias Nifios
Prensa de Piernas (kg) 60.2 £19.8 590.2+193
Extension de Piernas (kg) 193+£73 178709
Press de Banca Parado (kg) 24057 246 77
Press de Banca Sentado (kg) 22065 205509

Resultados de una repeticion maxima por sexo™.
*Los valores estan expresados como medias + DS.




Metodologia para la Evaluacion de la Fuerza en Ninos

No se ha reportado ningtin tipo de lesion en el presente trabajo. Sin embargo,
debe ser recalcado que los nifios en este estudio fueron revisados antes de su
participacion, y todos los procedimientos fueron cuidadosamente supervisados
por evaluadores calificados. Los hallazgos de este estudio pueden no ser
aplicables a nifios con enfermedades, adolescentes, o a otros casos donde las
evaluaciones de fuerza son administradas por maestros, entrenadores o meédicos,
inexpertos.

Avery D. Faigenbaum, Laurie A. Milliken, y Wayne L. Westcott. Maximal
strength testing in healthy children. J Strength Cond Res; 17 (1): 162-166, 2003.




Metodologia para la Evaluacion de la Fuerza en Ninos

Aunque los lineamientos de evaluacion de fuerza para adultos sugieren que la
RM deberia ser determinada dentro de 5 series (4), las observaciones de este
estudio sugieren que pueden ser necesitadas series adicionales (e.g., 7-11) para
determinar exactamente la RM en cada nifio, que no tiene experiencia en las
evaluaciones de fuerza.

Otras observaciones del estudio sugirieron que la percepcion de un nifio de un
peso dado (i.e., liviano, medio o pesado), puede variar durante los primeros 3-5
series de evaluacion. Esto es, a medida que la carga se incrementaba, algunos
nifios percibian que la carga era “mas liviana” o “mas facil” que la carga
anterior.

| Avery D. Faigenbaum, Laurie A. Milliken, y Wayne L. Westcott. Maximal
ength Cond Res; 17 (1): 162-166, 2003.

strength testing in healthy children. J Str
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Utilidad de la Evaluacion de 1 MR en Ninos

Ademas de su uso en evaluaciones clinicas de desordenes musculo-
esqueléticos de ninos, los resultados de la evaluacion de | RM
pueden ser usados para seguir el progreso de los ninos, desarrollar
programas de aptitud fisica personalizados, proveer motivacion, y
evaluar la efectividad de un programa de entrenamiento de la
fuerza. Las evaluaciones de fuerza también pueden ser usadas para
identificar y tratar factores de riesgo corregibles, tal como
disbalances musculares y niveles de fuerza del tren inferior pobres.

2ok Avery D. Faigenbaum, Laurie A. Milliken, y Wayne L. Westcott. Maximal

| strength testing in healthy children. J Strength Cond Res; 17 (1): 162-166, 2003.



Entrenamiento de Fuerza en ninos

HHnnnninnniannInniIinnnnInnnnnuaninininnnninianin

Mastery of
Fundamental
Movements

Education
—lale

Progressive
Exercises

INnstruction

Structured
vVolume and
Recovery

Adapted from Mvyer et al Curr Sports Med Rep. 2011



TIPOS DE TRABAJOS DE FUERZA
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Kid's PE

Kid’s PACE Express

Faigenbaum, Avery D. Westcott, Wayne L. Long, Cindy. LaRosa
Loud, Rita. Delmonico, Mary. Micheli, Lyle J. Relacion entre
Repeticiones y Porcentajes Seleccionados a partir de una
Repeticion Mdxima en Ninios Sanos. PubliCE Premium.
03/01/2003. Pid: 63.















Juegos de fuerza
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Entrenabilidad de la Fuerza en Ninos

Avery D. Faigenbaum et al (2001) dividieron 62 ninos y ninas en los siguientes grupos:

HL.: realizaron 6-8 repeticiones del ejercicio press de banco con una carga
pesada

ML.: realizaron |5-15 repeticiones de Press de Banco con una carga
moderada

CX: realizaron 6-8 repeticiones con una carga pesada e inmediatamente
realizaban pases explosivos con Med. Ball

MB: realizaron entre |2-13 pases de pesos con Med. Ball.

CT: Grupo Control

El entrenamiento se llevo a cabo dos veces por semana durante 8 semanas




Resultados

Cambios en la produccion de Fuerza Maxima en el Ejercicio Press
de Banco Plano

Grupo Pre-enirenamiento, kg Pos-enirenamiento
HL 24559 25.8 £6 4%

ML 25791 29.9 £9 7%

CX 238473 278 £4.1*

MB 241 £309 258 £38%

CT 21251 22.1 £53%

. Los datos son presentados como medias + DS. *Indica diferencia significativa (p<0.05) dentro de un grupo entre
valores pre y pos-entrenamiento. fIndica diferencia significativa (p<0.05) comparado con CT.




Resultados

Grupo |N° de repeticiones con 1 RM pre-enirenamienito
HL 31+£25

ML 52 £3.6%

CX 59 £3.1*%t

MB a2l &2 1

CT 17+1.1

Los datos son presentados como medias + DS. *Indica diferencia significativa (p<0.05)
comparado con HL. T Indica diferencia significativa (p<0.05) comparado con CT. { Indica
diferencia significativa (p<0.05) comparado con MB.




Explicacion de los Mecanismos Biologicos que promueven
un incremento en la produccion de Fuerza en Ninos
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Cambios Electromiograficos en Ninos que realizan
Entrenamientos de Fuerza

Ozmun et al (1990) uso electromiografia para medir los cambios en la
activacion neuromuscular inducidos por el entrenamiento de la fuerza en ninos.
Ocho semanas de entrenamiento produjeron un incremento significativo en el
EMG integrado de 16,8%, mientras que la fuerza se incremento en un 27,8%.

Ya que la magnitud de los cambios en la activacion neuromuscular son
generalmente menores a los cambios generados en la fuerza, es aparente que
otros factores ademas de la activacion neuromuscular puedan ser
responsables del incremento de la fuerza. Es aparente que parte del
incremento en la produccion de fuerza se deba a la mejora de la coordinacion

motora




Recomendaciones y Aplicaciones

El Congreso Internacional de entrenamiento de sobrecarga en ninos (Cahill B.R., 1995) se
recomienda la siguiente estructura para un correcto diseno de entrenamiento:

1. Examen clinico previo.
2. Los ninos deben ser capaces de obedecer 6rdenes.

3. Supervision adecuada de los ninos: No menos de 1 profesional por cada 8-10
participantes.

4. Se debe enfatizar las contracciones musculares concéntricas sobre las
exceéntricas.

5. Utilizacion completa del rango articular.
6. Estimular todas cualidades fisicas.
7. Prohibir las competencias de cargas maximas.

8. Correcta entrada en calor y vuelta a la calma.
C

appa Dario. Entrenamiento de Sobrecarga en Nifios.

Resumenes del VII Simposio Internacional de Actualizacion en Ciencias del Deporte, 46-50, 1999




Recomendaciones y Aplicaciones

El Congreso Internacional de entrenamiento de sobrecarga en ninos (Cahill B.R., 1995) se
recomienda la siguiente estructura para un correcto diseno de entrenamiento:

1. Planificacion del Entrenamiento

2. Frecuencia: 2-3 veces por semana.

3. Duracion: 20-30 minutos.

4. Intensidad: 6-15 repeticiones, y 1-3 series por grupo muscular.

5. Aclaracion: no usar pesos maximos.

Cappa Dario. Entrenamiento de Sobrecarga en Nifos.

| Resumenes del VII Simposio Internacional de Actualizacion en Ciencias del Deporte, 46-50, 1999




Limitaciones Eticas y Metodoldgicas de la

Investigacion en Ninos
» Se conocen menos las respuestas en nifios, ya que no pueden usarse técnicas invasivas

» Existen muchos estudios descriptivos pero poco entendimiento de los mecanismos especificos
o las relaciones con el crecimiento

» Se estan buscando nuevas técnicas no invasivas (bio-impedancia, ultrasonido, resonancia
magneética, etc.)

» Modalidades tutiles para adultos, pueden no serlo nifios. Formulas para calculo del de masa
muscular u 6sea, ecuaciones derivadas de sumatorias de pliegues, calculo del VO,

» La mayor parte de los estudios relacionados con ejercicio, incluyen preptiberes atléticamente
inclinados. Eso sesga los datos usados para comparacion.

» Ningun factor confunde mas que el efecto del crecimiento, el cual no es lineal en la infancia y
la adolescencia.




Dosificacion del entrenamiento de fuerza
para ninos y adolescentes segun nivel de experiencia

Frecuencia Semanal 2-3 2-3 2-4
N° Ejercicios 6-10 6-8 3-8
Series 1-2 2-3 3-4
Repeticiones 10-15 (de 20-25) 6-10 (de 12-20) 6-10 (de 10-16)
RPE (OMNI-RES) 3-5 4-6 5-7
Intensidad Baja Moderada Alta
Pausa 1 min. 1 a2 min. 2 a3 min.
Tipo de ejercicio Mono y multiarticulares. Mono y multiarticulares. Mono y multiarticulares.
CORE Multisaltos y CORE Pliométricos y CORE

Adaptado de G. Pefia; J.R. Heredia; C. Lloret; M. Martin y M.E. Da Silva-Grigoletto, 2016.



SINTESIS

» Los niflos comienzan a desarrollar significativamente mas fuerza que las
nifias a partir de los 14 anos de edad, debido al incremento en la masa
muscular

» Cuando la produccion de fuerza es normalizada para la masa corporal
total, las diferencias en la evolucion de la produccion de fuerza en nifios
y nifias sigue €l mismo comportamiento que la fuerza absoluta

» Cuando la produccion de fuerza es normalizada para la masa muscular,
es decir (fza/kg musculo), no hay grandes diferencias de fuerza maxima
entre sexo.




Entrenabilidad de la Velocidad de Carrera

Desafortunadamente, los datos de investigacion respecto a este topico son
escasos. Un estudio longitudinal de 5 anos, reporto que la velocidad de carrera
se incremento en promedio en 4% anual en ninos de entre || y 14 anos que

practican atletismo como en ninos que no practican deporte formal.
————




El presente estudio fue comparar el rendimiento motor entre ninos jugadores
de futbol con ninos no deportistas. Se utilizo una muestra de 27 ninos sanos,
|5 futbolistas y 12 no futbolistas que realizaron 5 pruebas destinadas a valorar
su rendimiento motor: Carrera de velocidad de 30m (V30), carrera en zig-zag
10 m (Z10), salto con una pierna (SL), lanzamiento deI balon medicinal (1kg)

(Lz) y equilibrio estatico unipodal (EQ).

Fernando Naclerio. Comparacion del rendimiento motor entre nifios futbolistas y nifios
no deportistas en la etapa prepuberal. (2012)




Los ninos de grupo F mostraron un rendimiento significativamente mas alto
(p<0,05) en las pruebas predominantemente aciclicas (SL izquierda y Lz), y una
tendencia proxima a la significacion en el SL pierna derecha (p=0,051). No se
observaron  diferencias  significativas  (p>0,05) en las  pruebas
predominantemente ciclicas (V30 y Z10) ni en EQ.
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Fernando Naclerio. Comparacion del rendimiento motor entre nifios futbolistas y nifios no
deportistas en la etapa prepuberal. (2012)



DESARROLLO DE LA VELOCIDAD EN
NINOS

>El desarrollo de la velocidad se puede producir por la mejoria de la velocidad de
reaccion (depende de la madurez del SNC), por el aumento de la longitud del paso
(asociado al pico de crecimiento en altura o PHV), o por el aumento de la fuerza
(asociado al desarrollo puberal).

>Dado que la velocidad de reaccion se desarrolla tempranamente, esta cualidad es
similar a la de los adultos a los 10-12 anos.

>|.a fase sensible para el desarrollo de la velocidad es de los 7 a los 12 anos
(especial para desarrollar la frecuencia de pasos y la velocidad de reaccion).




Desarrollo de |la velocidad en ninos para boxeo

Velocidad de Reaccion.

Por tanto, la fase sensible para el desarrollo de |la velocidad es de los 7 a los 12 anos.




Entrenamiento de la velocidad en ninos
FignnnnnnnnnnnRRRRRRROOOMOOOOOOOOENEoNNnIHLGIOGIMIII?Si..niuijiinutHI ununununnmnnmnumnn

y adolescentes: Pautas metodologicas

Parametros Variables

Intensidad * Submaxima (95-96 %) * Maxima (100 %) * Supramaxima (> 100 %)
Duracion De 1 a 6 segundos
Repeticiones * 4-6 reps., si la velocidad es maxima.
*10-15 reps., si la velocidad es submaxima
Pausa 1’-2’ entre repeticiones

Frecuencia semanal 2-4 sesiones por semana

Ejecucion técnica c/dificultad técnica, > largo de paso, > frecuencia de pasos (en trabajos
de velocidad, general o especifico)



Modelo de Periodizacion de Velocidad para Pre-puberes
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MODELO DE PERIODIZACION DEVELOCIDAD
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Entrenabilidad del Salto Vertical en Ninos

» En un estudio longitudinal de 5 anhos, los nihos que practicaron atletismo
incrementaron la altura del salto en un 50% (un 10% anual) entre las edades
de || y |15 anos. En el grupo control los valores fueron respectivos de 35y

7%. En ambos grupos la mayor mejora se produjo entre los |3 y |4 anos
(12-14%).

» A partir de este estudio puede concluirse que la entrenabilidad del salto
vertical de ninos entre || y |15 anos es solo del 3%.




Variabilidad en la Altura del Salto Vertical

Variacion en la altura del salto vertical en un estudio longitudinal de 5 anos en

ninos Finlandeses que practican atletismo y ninos que no realizan deporte
formal (Mero A, 98)
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Hallazgos en Pliometria infantil

En el 2001 Matavulj et al., hallaron que el entrenamiento pliomeéetrico mejoraba el
rendimiento de los saltos en jugadores de basquetbol adolescentes.

ANfo mas tarde, en el 2006 Kotzamanidis reportd que el entrenamiento
pliomeétrico mejoraba el rendimiento en saltos y la velocidad de carreras en ninos
pre-puberes.

Sin embargo el entrenamiento pliometrico no debe ser el unico componente del
programa de ejercicios (bompa, et al. 2000)

Similarmente a lo observado en adultos, se pueden obtener ganancias
significativamente mayores cuanto el entrenamiento pliométrico se combina con
el entrenamiento de sobrecarga (Adams et al.1992; Fatouros et al., 2000)




Rendimiento en esfuerzos explosivos

Valores de CM|

Muestra: Nifios y Nifias Finlandeses. n=no reportado
CAL 8 9 10 11 12 15 16
Varones MB 22 25 28 30 B2 46 49
B 20 23 25 27 29 40 42
M 17 19 21 22 24 30 33
Mujeres MB 22 25 28 30 32 390 40
B 20 23 25 27 29 36 37
M 17 19 21 22 23 26 27




Rendimiento en Esfuerzos Anaerobicos Alacticos

Muestra: Nifios y Nifias Finlandeses. n= no reportado Tlempo 20 metros

CAL 8 9 10 11 12 13 - 15 16

Varones | MB 3.9 | AP R 2.8 2,65 2,4- 20 205

B 335 33 315 32,85 2,65 0358013
M 39 37 36 345 33 3,1 S oo 51
B 39 37 36 345 33 3,1 + +
Mujeres MB 32 31 29 28 265 245 235 23
B3 3583 S B S e TR o TSRO
M 39 37 36 345 33 31 3,05 3
B 39 37 36 345 33 3,1 3,05 3

Antti Mero. En Pediatric Anaerobic Performance. Ed Van Praagh E. (1998)
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Sistema Fosfagénico en ninos y
adolescentes: Conclusiones

* La reserva ATP-PC y su velocidad de utilizacion es similar
en nifios que en adultos, por lo cual se pueden estimular
todos aquellos esfuerzos o gestos deportivos que sean
predominantemente cubiertos por el sistema fosfageno (< a

10”).




Sistema Glucolitico

 La produccion de energia extra-mitocondrial (tanto lactica
como alactica) es muy importante en el nifio en crecimiento,
porque muchas de las actividades del nino y del adolescente
involucran explosiones breves de gasto energetico de alta
intensidad.

* Hay diferencias apreciables entre ambos sistemas, cuando se
comparan la capacidad y potencia de ambos sistemas con
poblaciones adultas.




TECNICAS PARA MEDICION DE LA
POTENCIAY RESISTENCIA GLUCOLITICA Y
FOSFAGENICA

* Invasivas:
* Lactato muscular por biopsia.

* Lactato sanguineo.

* No 1nvasivas:
* Wingate Test.
* Rast Test.

* Test de fuerza con dispositivos 1socineticos.




Capacidad y Potencia Glucolitica durante la ninez y
la adolescencia.

» Capacidad y Potencia Glucolitica

# Reservas de Glucogeno
# Velocidad glucolitica (potencia del sistema)

# Tolerancia lactacida (tolerancia a fatiga maxima)




Mecanismos subyacentes de la maduracion de los
sistemas extra-mitocondriales

« HORMONALES:

Aumento de la Testosterona y Androstenediona.
 BIOQUIMICOS:

a) Aumento de reserva y utilizacion de ATP-PC (poco influido por el proceso
madurativo).

b) Aumento de la velocidad de la glucdlisis y de la produccion de lactato (muy

influido por el proceso madurativo).
« NEURALES:

Mejoria del patron y el % de reclutamiento de fibras musculares (poco influido
hor el proceso madurativo).




Reserva de sustratos y velocidad de
utilizacion en ninos preadolescentes vs
adultos jovenes

Sustrato Valores de reposo Comparacion ¢/ Velocidad de utilizacion
Concentraciéon en adultos en

musculo (mmol/ ejercicio

kg)
ATP 2.5 €l 5,0 No existe DS lgual que en adultos
PC 12022 Ligeramente lgual o levemente inferior
inferior |
GLUCOGENO 45a 75 Inferior en ninos  Mucho menor en ninos

Erikson, Karlsson y Saltin, Adaptado por O. Bar-Or, 1980.



Modificaciones morfofuncionales en el
sistema Glucolitico durante la ninez y la
adolescencia

" ., Aumento de la reserva de glucogeno muscular. i y

Aumento de la velocidad de la glucolisis por
incremento de enzimas PFK, LDH y Fosforilasa.

Aumento de la reserva “bufter”.



FACTORES QUE REGULAN LAVELOCIDAD DE
LA GLUCOLISIS e

] 2+ 2~
B ca“". Mg . P, . Epinephrine
I *II ADP. AMP. IMP
Phosphoryiacse a
El HY. 6P AP

v
Glucose- 1-phosphate

Fructose 6-phosphate
B F-6-P, F-1.6-DP. F2.6-DP. G-1.6-DP

P . ADP. AMP. NH 3 . cAMP

@ l EIAmH*. K *. mg2*. ce Citrate,

J. Bangsbo, y cols, 1993.




Variacion del Tamano de las Fibras Musculares
segun la Edad y el Sexo

Diameter (um2)
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Adol Adol Female Male
female male adult adult




Metabolismo Oxidativo-Glucolitico

a Los ninos poseen un '/,VO, mas rapido que adultos

o La produccion de energia mitocondrial durante un test de
VVingate disminuye con la maduracion, un 64% entre ninos de

9.52a |5 anos

o Ninos de 9,5 anos alcanzan entre el 60-707 del VO2 en un
test maximo de 30”




Contribucion Oxidativa-Glucolitica a un
Test Maximo de 30 segundos

E. Oxidativa
E. Glucolitica

NINOS ADULTOS

24%

40% _\
60%

76%

Medbo and Tabata (‘89) Seresse et al. (‘89)

2 ' En Pediatric Anaerobic Performance. Ed Van Praagh E. (1998)



Sintesis

La produccion de potencia en ejercicios de 30” de duracion, se incrementa
linealmente con la edad

Es aparente que el mayor rendimiento en estos esfuerzos se deban principalmente
al incremento en la masa muscular

La produccion de potencia en esfuerzos de 30” de duracion es mayor en varones
respecto a nifias a partir de los 14 afos, tal vez debido al mayor desarrollo de la
masa muscular en los nifios, ya que la produccion de lactato no difiere entre sexos

Tal vez esto se deba al mayor tamafio de las fibras de tipo II que poseen los nifios
respecto a las nifias. Esta diferenciacion comienza con la pubertad




Sintesis

La velocidad de glucdlisis (y por ende la potencia anaerdbica lactacida)
es mucho menor en el nifio con respecto al adulto, asi como sus reservas
de glucogeno. Por ello, hay que restringir los entrenamientos de
potencia anaerdbica, tanto de entrenamiento como competitivos
(esfuerzos entre 1’y 4’ de duracion).

La produccion de energia aerdbica relativa en un test de 30 segundos
disminuye cuando se incrementa la edad

Tal vez sea oportuno la valoracion de la potencia anaerdbica en ninos
con tests que posean duraciones menores a los 30”




Sistema Oxidativo

* En funcion a las actividades que normalmente se plantean a los nifios para el
desarrollo de la resistencia aerdbica, que normalmente estan a favor del
aburrimiento, por lo tanto en contra del desarrollo del contenido mismo, se
propone desarrollar sistematicamente a la resistencia aerObica infantil,
contemplando las siguientes caracteristicas pedagogicas:

» Iniciar el desarrollo de esta capacidad en edades tempranas a partir del
afianzamiento técnico y variado de las habilidades basicas y fundamentales.

 Utilizar el mas amplio repertorio de desplazamientos y actividades, sugiriendo
no limitarse a la carrera continua.

» Conservar el caracter ludico en la programacion de las actividades




Comparacion del VO2 maximo

Ninos de 8 anos vs jovenes adultos de 18 anos

Modo de comparacion VO2 max. Capacidad

NINoOsS Adultos | Comparativa

*VO2 Absoluto (L/min) 1,4 3,2 Mucho menor

*VO2 Relativo (ml/min/kg) [e[V]e]




VO2 MAXIMO ABSOLUTO (LT/MIN) Y RELATIVO
(ML/MIN/KG), DURANTE NINEZY ADOLESCENCIA

.1)

£
£
o
R~
E

Vos méx

S --F ¥ % 189 1% W 19 27 9 -1 1838 1T ¥
‘Edad (afios) Edad (afios)




HnnnnnnniniInnnnnnininiaInininIIIn

VO2 MAXIMO ABSOLUTO (LT/MIN), DURANTE
NINEZ Y ADOLESCENCIA (*)
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VO2 maximo relativo (ml/min/kg), durante ninez y
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VO2 MAXIMO DURANTE LA NINEZY LA

ADOLESCENCIA

» Diferencias entre mujeres y varones:

* Considerando el VO2 max. absoluto (Lt/min) durante la nifiez y la

adolescencia, la curva de VO2 aumenta linealmente en varones
una meseta o “plateau” en mujeres a los 13-14 anos.

, pero alcanza

* El VO2 maximo relativo (ml/min/kg) en varones es relativamente estable
durante la adolescencia, aunque con una tendencia a declinar
(Mirwald & Bailey, 1986). En cambio, en mujeres, el VO2 re

decrecer sistematicamente con la edad (Krahenbuhl y CO!

en el final
ativo tiende a
s., 1985). Las

-
P

diferencias entre sexos en VO2 maximo relativo son menores (
las mujeres).

5% menos en
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LA RESISTENCIA:
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Cuadro I: Areas Funcionales y sus respectivos volimenes de trabajo en funcion de la edad, (Basado en Norberto Alarcon 1997)

b e s e—




HnnnnnnniniInnnnnnininiaInininIIIn

METODOS ENTRENAMIENTO RESISTENCIA
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Cuadro 2 Utlizacitn de los métodos de entrencmiento segin o eda. (Basado en Gareia Verdugo y Xevier Leibar 197




Edad

6-7

8-9

10-11

12-13

14-15

16-17

Volumen
semanal

4.000 a 6.000
m

6.000 a 8.000
m

8.000 a 9.000
11

10.000 a
12.000 m

13.000 a
14.000 m

15.000 a
16.000 m

No.
estim.
R]

R]

4

Volumen por
sesion

1.300 a 2.000 m
2.000 a 2.600 m
2.000 a 2.200 m
2.500 a 3.000 m

3.300 a 3.500 m

3.700 a 4.000 m

Tipo de Entrenamiento

Continuo /Intervalado con
juegos

Continuo/Intervalado con
juegos y tec. dep.

Intervalado con juegos y
deportes

Intervalado con entre-
namiento y deportes

Intervalado con entre-
namiento y deportes

Intervalado con entre-
namiento y deportes

Intens

30-50 %

40-50 %

50-60 %

50-65%

55-70 %

55-75 %

Pausa

1 9 30”

1 9 20 (194

1°10 «

1 900”

50 seg

45 seg




ompeticio
deportiva

Entrenamiento
regular

E integrado
neuromusuclar

FUNdamental Fithess

Estilo de vida activo

(Faigenbaum et al., SCJ, 2011)



Entrenamiento Integrado Neuromuscular

Integrar ejercicios motores bdsicos para estimular la fuerza, el equilibrio dindmico, estdtico, la
velocidad, agilidad y el control postural.

Estas actividades tienden a mejorar la salud y el desarrollo motor de los ninos y evitan la aparicion
de desdrdenes causados por el sedentario. (Myer et al, 2011; Faigenbaum et al., 2011)
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Cognitive Training

Physical Training \

Core
C.Osﬂiti.\’e Social Stfeﬂ:‘ "
Distraction Interaction C::trol
Neuro- Agility and
cognitive Coordination
Stress Muscle i

Management Relaxation Control

Fundamental
Movement
Skills

Muscular
Fitness




Conclusiones
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10 razones para la practica deportiva
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10 Most Important Reasons | Play My Best School Sport
(Athletic Footwear Association, 1990)

X; lmvertirmej 6. Para hacer ejercicio

- 5 Para mejorar mis destrezas /. Para ser parte de un

3. Para estar en forma equipo

4. Para hacer algo en lo que 8. Por el desafio de la
soy bueno competencia

5 Por lo exitante de |la 9. Para aprender nuevas
competicion destrezas



10 razones para dejar la practica deportiva

NI

11 Most Important Reasons Children Stop Playing a Sport
(Athletic Footwear Association, 1990)

1. Perdielinterés 7. Me cansé

2. \ No me estaba divirtiendo 2.  Necesitaba mas tiempo para

3. Consumia mucho tiempo estudiar

4. [Elentrenador no era buen 9. Elentrenador jugaba con sus
maestro favoritos

5. Demasiada presién 10. Eldeporte era aburrido

6. Queriarealizar una actividadno 1. |Demasiado énfasis en GANAR|
deportiva




Eiemplo de una propuesta de sesidn de boxeo para Ninos
Hiiiilllllliiiiiliiiiiiiiiiiini i !l

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Area - Partes Lunes Martes Miércoles jueves Viernes . Tiempo de
 trabajo
Pedagdgico  Ensefianza - Explicacién de objetivos . 3minutos
"""" Entradaen  General | Juegos de persecuciones | Juegos colectivos | Juegos cooperativos | Juegos de persecuciones | Juegoscolectivos . 10minutos
calor  Especial | Juegostécnicos . Juegostécnicosde | Juegostécnicosde | Juegostécnicos . Juegostécnicosde | Sminutos
____desplazamiento golpes o cintura . desplazamiento . golpes .
Técnico-tdactico ﬁii_h_éib_é_l __________________________________________ Macrociclo de _E-ﬂé_é_ﬁé_ﬁ—z_;ﬁéﬁé_c-cnonamlento-automatlsmo de las técnicas de boxeo (4 rounds) 15 minutos
 Fisico-técnico = Trabajo = | Fuerza | \’iél’&é[&é’&'"""""}f """"""""" Fuerza | Velocidad | Fuerza | Fuerzal8min
' ""'éjé'r‘aéiaé"'{'"ﬁééB'EBFﬁéFé‘l'b"‘Mé"(S‘E'é)'""""b“ééb’lé‘z’éiﬁ]éﬁ’t‘é’é """" - PesocorporaloMB (50 | Desplazamiento o golpe ﬁéé&é&iﬁ&r’éi oMB (50 | Velocidad 5min
’ golpe j _____________________ 6 I ) '
Repeticion | | 6al0 | Hasta 6 segundos 6a10 ' Hasta 6 segundos , 6a10
es
"""" Seres ©  1a3  Hastado6 . 1a3  Hastado6 . 1a3
Intensidad | Bajaamoderada @ 952100% Bajaamoderada @ 95a100% | Bajaamoderada
~Pausa . la2min 1a2min la2min la2min = la2min
Eercicos . = Resistencia . Resistencia | Resistenciald
~Repeticion . . Combinacionesde3 ¢ . Combinacionesde3 = | min
es i i J‘ H ; :
"""" Seies .~ 4rounds2x1 = 4rounds2x1
Intensidad . Suave ~  Suave
~ Pausa 15min 15min
. CORE 3s/1or Abdominales pasando | | Espinalestocando | Abdominales pasando | Espinales tocando cono Abdominales pasando | 5minutos |
____________________________________________________________________________ balon . cono . balén . balén
Vuelta a la Especial Sombra en espejo . Sombra creativa . Sombraen espejo § Sombra creativa § Sombra en espejo 2 minutos '
calma General | Flexibilidad = Flexibilidad . Flexibilidad @ Flexibilidad | Flexibilidad | . 2minutos
i | | . Total detiempode = | 60 minutos

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Ejemplo de un Macro de ensenanza de boxeo para ninos

Y en algun otro deporte: 5COmMo seriae

MESES FEBRERO MARZO ABRI MAYO JUNIO JULIO AGOSTO
SECUENCIA DE LAS SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34
CONTENIDOS de ENSENANZA

FUNDAMENTOS TECNICOS
PARADA DE COMBATE X X
PASOS PLANOS
GOLPES RECTOS
GIROS X X X X X
D. DECOMBATE LARGA X X X X X

DEF.CON BRAZOS X X X
GANCHOS

COMB. RECTOS Y GNCHOS
DISTANCIA MEDIA

DEFENSA CON TRONCO

GOLPES CRUZADOS

C. REC. GCH. Y CRUZADOS

RECY GAN. AL TRONCO

DISTANCIA CORTA

DEFENSA CON PIERNAS

DEFENSA PASIVA

DEFENSA ACTIVA

ATAQUEY CONTRATAQUE
FINTAS

MANIOBRAS

CAPACIDADES CONDICIONALES
CAPACIDADES COORDINATIVAS
FUNDAMENTOS EDUCATIVOS
FORMACION CIVICA

COMPETENCIAS | || ||

TEST PEDAGOGICOS

x| x
x| x
x| x|
I
x| x|

X[ [ >| X
X[ ] ><[><| >
X[ ] ><[><] >
K[| <] >|
(X[ ><|
(%[> >| X
(X[ >| X

23|33 [ ng | »|><| | XX
%[5 |3 [ [ [ 3|3 [ %] | x
[ 3|3 [ [ 3|33 [ | *
[ 3|33 [ %[> [ *

2[5 [ > [ |
2[5 [ > [ |
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K| | x| (>
|| x| (X
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Maestria en Desarrollo de la Motricidad
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Formacion Perceptiva (J




