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Centro de Tecnificacién de Galicia

Entrenamiento especifico de
arrastre en el Penalti
Corner.

Dirigido a todos los jugadores de todos los clubes federados con licencia en vigor de la FGH
(temp. 2023/24)

FEDERACION GALEGA DE HOCKEY CE.TE.GA

RESUMEN:

Proyecto:

Creacién de un programa especifico para lanzadores de PC, consideramos que es una jugada
determinante en el hockey que necesita una zona determinada de la cual no se dispone en todo
momento por parte de los clubes por carencia de tiempo dentro de sus horarios o por diversas
carencias generalizadas en el hockey gallego.

La creacién de este programa parte de unas necesidades conocidas en todo el hockey espaiiol y que
desde la FGH creemos que pueden ser cubiertas.

Una de las carencias es la falta de tiempo y recursos para el trabajo de prevencién de lesiones
provocada por la repeticién de un gesto a lo largo del tiempo, este gesto potencia una serie de

musculos que se fortalecen mientras que los que realizan el gesto contrario no.

La descompensacién de fuerzas sobre la arquitectura esquelética pueden llegar a provocar patologias
posturales y estas a provocar lesiones. También una descompensacién de fuerzas entre las diferentes
musculaturas que actdan en los movimientos de una articulacién pueden provocar lesiones. (Un 30% de

descompensacién entre el cuadriceps y los isquitibiales pueden provocar una rotura del LCA)

Ademds las descompensaciones provocan la incapacidad de realizar un trabajo a la méxima velocidad
que el propio cuerpo puede realizarlo.

Por todo ello y con la creciente importancia que tiene esta jugada en este deporte, la FGH pretende
incorporar este programa para que los deportistas dispongan de més tiempo para entrenar de una
forma cientifica, detallada y desde un punto de vista diferente este gesto técnico.
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Este programa también entregard a los deportistas y a sus entrenadores un andlisis de la técnica del
propio deportista, que en ningln caso se pondrd en conocimiento del resto de clubes, ni siquiera de los
seleccionadores gallegos.

Este programa estd destinado a cualquier categoria de cualquier club, tanto femenino como masculino,
que quieran disponer de recursos para el entrenamiento de este gesto técnico.

Obijetivo

Trabajar sobre la técnica de arrastre y sobre todas las fases de la misma respetando en la medida de lo
posible la técnica propia del jugador.

Tomar conciencia de los momentos de aplicacién de las fuerzas para reducir tiempos y aumentar
eficacia del movimiento.

Trabajar todas las cadenas musculares implicadas en el gesto y sus antagonistas para compensar
fuerzas y minimizar el riesgo de lesiones.

Analizar la propia técnica del lanzador mediante videos e imdgenes para poder visualizar las fases del
gesto técnico.

Preparar un informe para poder contrastar los resultados del trabajo

Personalizar el trabajo fisico para trabajo de apoyo a este programa

Dar apoyo por parte de la Federacién Galega de Hockey a los clubes y sus jugadores aun cuando

estos no formen parte de las diferentes selecciones.

Obijetivos

Aumentar el apoyo prestado por la Federacién Galega de Hockey a los jugadores federados y a sus
respectivos clubes.

Ofrecer aumento de tiempo especifico en el campo para entrenar jugadas determinantes en este
deporte.

Apoyar desde una perspectiva personalizada de una forma tanto global cémo analitica e trabajo de los

clubes en este gesto técnico.

Esquema del proyecto

* 2 horas cada 3-4 semanas de trabajo especifico para lanzadores de PC
« Trabajo inicial de fuerza para compensar las cadenas musculares implicadas en el gesto
« Trabajo de andlisis de la técnica, trabajo de las diferentes fases por separado asi como juntas

* En las semanas posteriores se entregard a los clubes un estudio individualizado de todos los aspectos

técnicos y fisicos para trabajar desde el propio club.




