PROGRAMA DE
ENSENANZA DE

BOWLING
NIVEL 1




SOMOS LO QUE HACEMOS Y~ LO QUE
DECIMOS

DEBEMOS ENTRENARNOS PARA
S| QUEREMOS INFLUIR EN ALQUIEN Y TRANSMITIR A NUESTROS

TRANSMITIR NUESTRO ALUMNOS TANTO EN LA PRACTICA
CONOCIMIENTO ES MUY IMPORTANTE | COMO EN LA TEORIA. POR
SER BUENOS EJEMPLOS A TODO EJEMPLO: EVALUACION, .
NIVEL. TERMINOS, DRILL EN PISTA, .
. L A RESPONSABILIDAD DE UN CANTIDAD DE @
MONITOR, COACH, PROFESOR... ES INFORMACION.
ENORME Y PODRIA DECIRSE QUE A COMPORTAMIENTO
VECES PESA MUCHO. ES UN RETO! JENTRO Y FUERA DE )

DISTAS...



PRIMERA INVITACION

PUEDE QUE ESTEMOS ACOSTUMBRADOS A
RECIBIR Y DAR LECCIONES CON MANO DURA,
SIN ANALIZAR REALMENTE LO QUE DECIMOS Y
COMO LO DECIMOS, ESTO NO HA DADO MUY

BUENOS RESULTADOS.

CON AMABILIDAD PODEMOS LOGRAR
MARAVILLAS, Y SI NO LOGRAMOS CAMPEONES,
DE SEGURO AL MENOS NO DANAREMOS
PERSONAS. LA EMPATIA DEBE SER NUESTRO
PRIMER RECURSO DE ENSENANZA.




HABITOS PARA ENSENAR
DESDE EL INICIO

ESFUERZO Y DISCIPLINA.
Los elementos técnicos deportivos necesitan
de tiempo para afianzarse como parte

permanente en el atleta.

Si1 desde las primeras clases explicamos el
objetivo de cada ejercicio es mas sencillo
gue se vuelva una rutina en la practicay
gue entiendan que hay un ritmo en el
aprendizaje.




Como entrenadores somos los primeros que
debemos entender los tiempos de aprendizaje de
nuestros atletas.

En muchas ocasiones veras errores, muchos errores
probablemente, y sabrds como corregirlos, tendras
deseos de corregirlo todo, de ensefar algo mas
avanzado, pero debes recordar y respetar ese plan.

Calma o tranquilidad para
ESPERAR




QUIEN VERDADERAMENTE IMPORTA

EL OBJETIVO DE HACER BIEN NUESTRO TRABAJO ES
APOYAR AL ATLETA.
EL EGO PUEDE DESVIARNOS DE ESE CAMINO

ENSENAR CON VOCACION INTENTANDO DAR LO MEJOR SIN
PENSAR QUE UN ALUMNO TIENE UN CONTRATO DE
PERMANENCIA CON NOSOTROS.

HAGAMOS NUESTRO TRABAJO Y VALOREMOSLO COMO TAL,
YA QUE EN ALGUN MOMENTO EL ALUMNO SE PUEDE IR,
OJALA SIEMPRE A BUSCAR MAYORES DESAFIQOS.




HUMILDAD - TRABAJO EN EQUIPO

NO TODOS LOS MONITORES TIENEN QUE SABER Y SER
BUENOS EN TODOS LOS TEMAS, IR CON EL PROCESO.

EN MUCHOS GRANDES EQUIPOS DE TRABAJO EXISTEN
ROLES Y CON EL TIEMPO ES PROBABLE QUE TENGAMOS
QUE USAR NIVELES DE MONITORES.TODOS LOS NIVELES
SON IGUALMENTE IMPORTANTES




ESTAS
PREPARADD
PARA ENSENAR
CON PACIENCIA?

SI LA RESPUESTA ES NO...

RESPIRA... SI ENTRAS EN EL
GRUPO NUEVAMENTE, TIENES
POTENCIAL.

VAMOS A SEGUIR PLANES DE
TRABAJO DE MANERA ORGANIZADA




OBJETIVO

ENSENAR CON UN METODO QUE ENTRE
VARIOS DE NOSOTROS PODAMOS
MONITORIZAR PARA LLEGAR A MAS
NUMERO DE PERSONAS.

OBTENER MEJOR RENDIMIENTO
EN EL DESARROLLO DEPORTIVO
DE LOS ATLETAS DE BOWLING EN
ESPANA, EMPEZANDO DESDE LAS
BASES EN TODAS LAS EDADES.




RECONOCER CON EL TIEMPO QUE TIPO DE ALUMNO
TENEMOS:
« ALGUNOS NECESITAN EXPLICACIONES DEL EJERCICIO
MAS CONCRETAS, RAZONES Y ESPECTATIVAS.
« OTROS CON MUCHA INFORMACION SE PUEDEN
ENREDAR. PARALISIS POR ANALISIS.

PROGRAMA

A PESAR DE TENER UN

PARA TODOS SIEMPRE SE EXPLICARA BREVEMENTE EL
EJERCICIO.




LENGUAJE

NO SABEMOS SI NUESTRO ALUMNO TIENE
UNA DOMINANCIA DE SU HEMISFERIO
CEREBRAL IZQUIERDO O DERECHO, POR LO
TANTO MEJOR IR A LO SEGURO Y HABLAR
CON TONO ASERTIVO.

« IZQUIERDO: TODO SE TOMA LITERAL

« DERECHO: SE PUEDE ENTENDER DENTRO
DE UN CONTEXTO.




PROGRAMA DE ENSENANZA DEL BOWLING EN EL QUE
ENLAZAMOS LOS EJERCICIOS PRACTICOS CON DURACIONES |
ESPECIFICAS EN PISTA'Y UNA PRACTICA DE FORTALEZAS

MENTALES DENTRO Y FUERA DE PISTAS PARA AFIANZAR

LOS GESTOS TECNICOS DE MANERA MAS EFICIENTE, I
ADICIONANDO LA POSIBILIDAD DE APRENDER DESDE LAS

BASES A ENTRENAR LA MENTE PARA GESTIONAR MEJOR

LOS MOMENTOS DIFICILES TANTO EN ENTRENAMIENTOS I
COMO EN COMPETICIONES




CONOCER
OBJETIVOS DE

« DIVERSION
« SOCIALIZACION
« MEJORA RECREACIONAL DEL

HOBBY
« COMPETICIONES LOCALES
« COMPETICIONES
INTERNACIONALES ELITE

NUESTROS
ALUMNOS

NO DAR POR SENTADO QUE TODOS
QUEREMOS LO MISMO



HORARIOS

EXPLICAREMOS COMO FUNCIONAN LAS SESIONES DE
ENTRENAMIENTOS EN DURACION. ESTO DEPENDERA DE LA ETAPA DE
FORMACION EN LA QUE ESTEMOS.
INICIACION:

« NINOS PEQUENOS Y PERSONAS MAYORES: 45 MIN

« JOVENES Y ADULTOS: 1 HORA
PARA LAS ETAPAS MAS AVANZADAS DESDE 1 HORA HASTA 2
DEPENDIENDO DEL NUMERO DE ATLETAS QUE TENGAMOS POR PISTA.
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REQUISITOS

COSTE Y FORMA DE PAGO:
NUMERO DE CLASES MENSUALES:

MPLEMENTOS: BOLA Y ZAPATOS SI LOS DESEAN TENER DESDE EL
NICIO, PARA ESTO NOSOTROS LES ASESORAREMOS INDICANDO PESO
DEAL Y ZAPATOS DEPENDIENDO LA EDAD Y NIVEL.

NTENTAR QUE AL MENOS LOS ZAPATOS SE CONSIGAN PARA INICIAR.

ROPA COMODA




PRIMER DIA DE
ENTRENAMIENTO
CONOCIENDO AL
ATLETA

NINOS:

CON ASISTENCIA DE
PADRES. OBJETIVOS.
PRESENTACION CORTA
DEL PROGRAMA.
METODOLOGIA,
HORARIOS,
REQUISITOS,
IMPLEMENTACION, ETC

ADULTOS:

PREGUNTAR OBJETIVOS
PERSONALES AL ENTRAR
AL CURSO.
PRESENTACION CORTA
DEL PROGRAMA.
METODOLOGIA,
HORARIOS, REQUISITOS,
IMPLEMENTACION, ETC



ALUMNO SIN NOCIONES

EMPEZAR DIRECTAMENTE CON

LOS EJERCICIOS DEL P

ROGRAMA

CONSEGUIR UNA BOLA QUE SE
ADAPTE LO MEJOR POSIBLE A LA
MANQO, SI NO ES POSIBLE, ENTONCES
MAS EN DEDOS QUE EN PESO
TENIENDO EN CUENTA LA PRIMERA
LIMITANTE QUE ES USAR UNA BOLA
ESTANDAR DE BOLERA PARA LA
PRIMERA CLASE



ALUMNO CON NOCIONES

S| TIENE UN EQUIPO DE JUEGO:

HACER VIDEOS: DE LADO , DE
-RENTE Y DESDE ATRAS. ANALISIS REVISAR  BOLA, PESO, SPAN,
CORTO Y EXPLICACION GENERAL TAMANO DE LOS HUECOS, TIPO DE
DE PUNTOS FUERTES Y PERFORACION, OBSERVAR SI ES
DEBILIDADES, EN NIVEL 1 PARA NECESARIO HACER ALGUN CAMBIO
MEJORAR. AL RESPECTO.

REVISAR ZAPATOS Y ACONSEJAR

S| HACE FALTA ALGUN CAMBIO.

ABRIR CARPETA PARA GUARDAR VIDEOS CON FECHA



POSICION FINAL

JUGADORES DE UNA MANO JUGADORES DE DOS MANOS

« POSICION DE PIE DE « POSICION DE PIE DE
DESLIZAMIENTO DESLIZAMIENTO

« POSICION DE RODILLA DE « POSICION DE RODILLA DE
DESLIZAMIENTO DESLIZAMIENTO

« CABEZA « CABEZA

« CADERA'Y PIERNA DE CRUZADO « CADERA'Y PIERNA DE CRUZADO

« BRAZO NO DOMINANTE « BRAZO DE NO DOMINANTE

« TRONCO « TRONCO




EJERCICIO SIN BOLA =

EXPLICAR AL ALUMNO LOS PRINCIPALES COMPONENTES DE
LA POSICION FINAL Y HACER QUE SIN LA BOLA'Y EN LA
LINEA DE FALTA SE IMITE ESA POSICION PARA LLEVAR LA
ATENCION A LOS MUSCULOS Y POSTURAS BUSCADAS.
EJERCICIO DURANTE 5 A 10 MINUTOS, DEPENDIENDO DE LA
FACILIDAD PARA REPETIRLDO.




DRILL POSICION FINAL

EXPLICAR EL DRILL Y HACER QUE EL ALUMNO LO
NARRE EN PRESENTE (MECANISMO PARA INICIAR
PROCESOS DE VISUALIZACION.)

EN LA LINEA DE FALTA UBICAR LOS COMPONENTES Y
CON UN MINI PENDULO LIBRE DE PREPARACION,

SOLTAR LA BOLA.
SENTIR CERCA DEL CUERPO (PIE) ESA LIBERACION

DE LA BOLA.




TMANO

PIE DE "DESLIZAMIENTO"ALINEADO A T
PIE QUE NO DESLIZA PREFERIBLEMENT
PERMITIENDO QUE SE MANTENGA LA L
BRAZO NO DOMINANTE SEPARADO DEL

RAYECTORIA, AL IGUAL QUE CADERA.

'E EN EL SUELO EN MINIMO CONTACTO

NEA HACIA LA TRAYECTORIA CON EL CUERPO.
CUERPO CON ALGO DE TENSION PARA AYUDAR A

OBTENER EQUILIBRIO Y MEJOR POSICION, CON PALMA DE LA MANO HACIA ATRAS
(PULGAR HACIA ABAJO).
CABEZA SOBRE LA BOLA Y LINEA CON EL BRAZO DOMINANTE PARA SOLTAR LA BOLA.
DEJAR RODAR LA BOLA MUY CERCA DE LA LINEA DE FALTA Y MANTENER ESA POSICION
HASTA QUE LA BOLA LLEGUE A LOS PINES.










PIE DE "DESLIZAMIENTO"ALINEADO A TRAYECTORIA, AL IGUAL QUE CADERA.

PIE QUE NO DESLIZA EN EL SUELO EN MINIMO CONTACTO PERMITIENDO QUE SE
MANTENGA LA LINEA HACIA LA TRAYECTORIA CON EL CUERPO. ESTO CAMBIARA CON EL
AUMENTO DE PASOS Y EL PIE DEBE QUEDAR EN EL AIRE PREFERIBLEMENTE.

BRAZO NO DOMINANTE SEPARADO DEL CUERPO CON ALGO DE TENSION PARA AYUDAR A
OBTENER EQUILIBRIO.

CABEZA SOBRE LA BOLA Y LINEA CON EL BRAZO DOMINANTE PARA SOLTAR LA BOLA.

DEJAR RODAR LA BOLA MUY CERCA DE LA LINEA DE FALTA'Y MANTENER ESA POSICION
HASTA QUE LA BOLA LLEGUE A LOS PINES.







Tanl el




DRILL DESLIZAMIENTO

VISUALIZACION)
UBICACION UN PASO LARGO

COMPONENTES.
LOS BRAZOS DEBEN FORMA
LA LINEA DE JUEGO, AUNQU

EXPLICAR EL DRILL Y HACER QUE EL ALUMNO LO NARRE EN
PRESENTE (MECANISMO PARA INICIAR PROCESOS DE

ATRAS DE LA LINEA DE FALTA. CON UN PENDULO DE
PREPARACION. INICIAR EL DESLIZAMIENTO Y COMPLETAR LOS

(TAMANO DE DESLIZAMIENTO)

R UN CIRCULO EN EXTENSION DE
E LA CADERA ESTE MAS ABIERTA

QUE EN 1 MANO. PESO DE P

ES IGUAL QUE EN 1 MANO







UBICAR 90% DEL PESO EN EL PIE QUE NO DESLIZA, BRAZO NO DOMINANTE
LIGERAMENTE ADELANTE UN POCO HACIA ABAJO, HACER PENDULO INCLINAR TRONCO
EN LA CAIDA DE LA BOLA INICIAL Y UNA VEZ TOCA EL PUNTO MAXIMO DESLIZARA
POSICION FINAL.

SIEMPRE VIGILAR QUE LA CABEZA BRAZO Y BOLA ESTEN EN LA MISMA LINEA.

QUE EL ALUMNO SIENTA ESTABILIDAD Y SEA CONSCIENTE DE LOS COMPONENTES DE

ESTA LLEGADA.










DRILL 3 PASOS

POSICION DE PIES MAS PESO EN PIE QUE NO
"DESLIZA". TRONCO CON POCOS GRADOS DE

INCLINACION 10

BOLA INICIA ANTES EL RECORRIDO EN PENDULO
Y AL IR EN PARTE BAJA AVANZAR CON EL 1ER

PASO LARGO, INCLINAR TRONCO, AU
INCLINACION EN 20 PASO (CORTO)A

MENTAR M
_ MAXIMO DEL. T

JUEGO, 40-45, BRAZO NO DOMINANT
LIGERAMENTE ADELANTE ESTIRADO,

VER QUE TENGA ESPACIO COMODO
DESLIZAMIENTO. LLEGAR A POSICIO
SUS COMPONENTES.

E

AL DESLIZAR,
DE

N FINAL CON




POSICION DE PIES MAS PESO EN PIE QUE NO
"DESLIZA". TRONCO CON ALGO DE INCLINACION,
2 MAYOR QUE 1 MANO.

R EN PARTE ADELANTE BAJA, AVANZAR CON EL 1ER
PASO, LARGO, INCLINAR TRONCO, AUMENTAR
NCLINACION EN 20 PASO (TAN CORTO COMO QUE NI
SE AVANZA) AL MAXIMO DEL JUEGO, MAYOR
INCLINACION QUE 1 MANO. AL DESLIZAR LLEGAR A

| POSICION FINAL CON SUS COMPONENTES.




POSICION INICIAL

EXPLICAR AL ALUMNO LOS
COMPONENTES DE LA POSICION INICIAL:

« PIES (PESO Y ALINEACION)
« PIERNAS Y RODILLAS (FLEXION)

« CADE
« AGAR

RA (A

RE

_INEACION E INCLINACION)

DE LA BOLA (PESO Y

UBICACION DE DEDOS Y MANO O
MANOS)
« BRAZO DERECHO, CODO, HOMBRO.
(ALINEACION E INCLINACION)

« CABEZA (ALINEACION Y ENFOQUE DE
0J0S)

MANOS
ESPECI
REVISA

TANTO PARA 1 MANO COMO PARA 2

CON SUS POSICIONES
FICAS ES  IMPORTANTE
R ESTE ASPECTO Y CREAR

UNA RU

TINA EN CADA ATLETA.

UNA VEZ TENGAMOS LA POSICION
INICIAL, INICIAR EL MOVIMIENTO.



TRABAJO DE FOOTWORK CON AYUDA DE
MARCAS EN EL SUELO PARA MARCAR LAS
DISTANCIAS DE LOS PASOS. HACER VARIOS
CAMINADOS SOBRE LAS MARCAS SIN LA
BOLA PERO IMITANDO EL GESTO TECNICO.

TIMING: INICIO DEL MOVIMIENTO DE LA
BOLA, PUSH AWAY O COLOCACION DE LA
BOLA EN EL SWING ENTRE EL FINAL DEL
1ER PASO E INICIO DEL 20 PASO




APPROACH COMPLETO 2
MANOS

TRABAJO DE FOOTWORK CON AYUDA DE
MARCAS EN EL SUELO PARA MARCAR LAS
DISTANCIAS DE LOS PASOS. HACER VARIOS
CAMINADOS SOBRE LAS MARCAS SIN LA
BOLA PERO IMITANDO EL GESTO TECNICO.
TIMING: INICIO DEL MOVIMIENTO DE LA
BOLA, PUSH AWAY O COLOCACION DE LA
BOLA EN EL SWING AL FINAL DEL 20 PASO




