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Actualizaciones en el entrenamiento de gimnastas de gimnasia ritmica:
la fuerza como elemento clave para el rendimiento y prevencion de lesiones

PRESENTACION

La gimnasia ritmica es un deporte altamente practicado por el sector infantojuvenil
femenino en Andalucia, aunque también se observa un crecimiento en la modalidad
masculina (ODA, 2022). Es un deporte que combina técnica, arte y rendimiento fisico,
exigiendo que se desarrollen no solo flexibilidad y coordinacién, sino también una fuerza
general y especifica que permita ejecutar movimientos complejos y reducir el riesgo de
lesiones. Sin embargo, la evidencia cientifica muestra que existe un vacio en la relacion
con la periodizacién del entrenamiento en esta modalidad, especialmente en el desarrollo
de la fuerza, lo que limita tanto el rendimiento como la prevencion de lesiones (Esteban-
Garcia et al., 2021; Debien et al., 2020; Gram et al., 2023).

Las revisiones sistematicas evidencian una alta prevalencia de lesiones en gimnastas
de la modalidad de gimnasia ritmica, afectando principalmente la espalda, rodillas,
tobillos, y caderas, muchas de ellas derivadas del sobreuso y la falta de planificacién
especifica (Armstrong et al., 2021; Vernetta et al.,, 2016; Zetaruk et al., 2006). Por otro
lado, la investigacién demuestra que el entrenamiento de fuerza, cuando se integra de
manera estructurada, mejora la estabilidad, la precisién en los elementos de saltos, giros,
equilibrios, y elementos dindmicos de rotacion, lo que contribuye significativamente a
la prevencion de lesiones en esta modalidad deportiva (Gasparetto et al., 2022; Esteban-
Garcia et al., 2021).

Este curso propone ensefiar cémo evaluar de manera completa y especifica a gimnastas
de gimnasia ritmica, identificando fortalezas y areas de mejora, y cémo implementar
programas de fuerza general y especifica basados en evidencia cientifica que mejoren el
rendimiento y prevengan las lesionas.

La meta es que entrenadores/as y profesionales del deporte puedan disefiar
entrenamientos mas seguros y efectivos, optimizando el rendimiento técnico y artistico
sin comprometer la salud de los/las deportistas de esta modalidad gimnastica.

OBJETIVOS GENERALES

> Actualizar conocimientos sobre la fuerza como componente determinante del
rendimiento en gimnasia ritmica.

> Actualizar conocimientos sobre la evaluacién de la condicion y capacidad fisica
especifica de gimnastas de la modalidad de gimnasia ritmica.

> Analizar estrategias actuales de planificacion y control del entrenamiento de fuerza
adaptadas al perfil técnico-artistico de la gimnasta.

> Integrar la evidencia cientifica con la practica aplicada en clubes y centros de
tecnificacion.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

> Comprender las bases fisiolégicas y biomecanicas del desarrollo de la fuerza.

> Aplicar métodos y protocolos de evaluaciéon y control de la condicién y capacidad
fisica especifica de gimnastas de la modalidad de gimnasia ritmica.

> |dentificar métodos de entrenamiento transferibles a la gimnasia ritmica.

> Diseflar tareas practicas y adaptaciones segiin edad y nivel competitivo.

> Prevenir lesiones derivadas de desequilibrios de fuerza.
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Actualizaciones en el entrenamiento de gimnastas de
gimnasia ritmica: la fuerza como elemento clave para el
rendimiento y prevencion de lesiones

Rendimiento Deportivo

Curso

Semipresencial (online en directo y presencial)
202615

+ 500 plazas (sesiones online)
+ 30 plazas (sesiones presenciales)*

10, 15,17,22, 25y 26 de septiembre

- 1% sesién online en directo: 10 de septiembre
- 2% sesion online en directo: 15 de septiembre
- 3%sesion online en directo: 17 de septiembre
- 4% sesién online en directo: 22 de septiembre
- 5% sesion presencial: 25 de septiembre

- 6% sesidn presencial: 26 de septiembre

> Onlineen directo

> Presencial en Granada. Facultad de Ciencias del Deporte
de la Universidad de Granada (Gimnasio 2y “Strength and
Conditional Lab”)

30 horas

Gratuito
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Inscripciones @ Plazo de inscripcion: hasta el 10 de agosto de 2026 inclusive

*MUY IMPORTANTE: los interesados en realizar la parte
presencial deben inscribirse OBLIGATORIAMENTE
también en la modalidad online ademas de hacerlo en
la presencial. En la modalidad presencial, las personas
inscritas y posteriormente preseleccionadas deberan remitir
justificante de los requisitos del apartado “Destinatarios”.
En la modalidad online se entregara un “certificado de
asistencia” si se supera el minimo fijado del 80 % de
asistencia. Las personas que realicen ambas modalidades
obtendran un “certificado de aprovechamiento” si superan
el minimo establecido del 80 % de asistencia para cada una
de las modalidades.

Destinatarios/as + Estudiantes y/o graduados/as en Ciencias de la Actividad

Direccion

Profesorado @

Fisicay del Deporte (CAFyD).

- Entrenadores/as y técnicos de gimnasia ritmica.

- Preparadores fisicos, técnicos deportivos y profesionales del
entrenamiento interesados en actualizar sus competencias
en el trabajo de fuerza aplicado a gimnastas.

Yaira Maria Barranco Ruiz.

Doctora en Actividad Fisica y Salud, Universidad de Granada.
Profesora titular del Departamento de Educacion Fisica

y Deportiva de la Facultad de Ciencias del Deporte de la
Universidad de Granada.

> Yaira Maria Barranco Ruiz.
Doctora en Actividad Fisica y Salud, Universidad de Granada.
Profesora titular del Departamento de Educacion Fisica
y Deportiva de la Facultad de Ciencias del Deporte de la
Universidad de Granada.

> |sabel Montosa Miron.
Profesora de Educacion Fisica. Doctora en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte, con especializacion en gimnasia
ritmica. Entrenadora de tercer nivel de gimnasia ritmica.
Especialista en entrenamiento, técnica corporal y preparacion
fisica aplicada a la gimnasia ritmica.

> |gnacio Chirosa Rios.
Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Profesor
titular de la Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad
de Granada. Director del Departamento de Educacion Fisicay
Deportiva.
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ESTRUCTURA Y CONTENIDOS

HORARIO CONTENIDOS PONENTES

10 DE SEPTIEMBRE
(1° sesién online en directo)

DEPORTIVO
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9:45-10:00 PRESENTACION
Bloque 1. Fundamentos cientificos de la fuerza en la gimnasia ritmica
5
Principios bioldgicos y biomecanicos que
10.00-11:30 | sustentan el desarrollo de la fuerza en Yaira Barranco Ruiz
gimnastas de alto rendimiento A
11:30-11:45 | DESCANSO
Actualizacién basada en la evidencia cientifica
11:45-13:45 | sobre entrenamiento de fuerza en gimnasia Yaira Barranco Ruiz
ritmica

15 DE SEPTIEMBRE
(2° sesion online en directo)

Bloque 2. Evaluacion de la condicion v capacidad fisica especifica de gimnastas de la modalidad
de gimnasia ritmica

Importancia de la evaluacion de la condicion
10.00-11:30 | fisicay habilidad para el entrenamiento vy Yaira Barranco Ruiz
rendimiento en gimnasia ritmica

11:30-11:45 | DESCANSO

Principales pruebas e instrumentos de
11:45-13:45 | evaluacion de la condicion fisica especifica y Yaira Barranco Ruiz
habilidad en gimnasia ritmica

17 DE SEPTIEMBRE
(3° sesion online en directo)

Bloque 3. Planificacion del entrenamiento de fuerza: control de carga, edad v nivel

Disefio inteligente del entrenamiento de
16:00-17:30 | fuerza adaptado a las diferentes etapas de Isabel Montosa Mirén
desarrollo y experiencia de las gimnastas

17:30-17:45 | DESCANSO

Gufa practica; como estructurar microciclos
y mesociclos, control de la carga interna y
17:45-1845 | externa, evitar picos de fatiga y garantizar Isabel Montosa Miron
una progresion segura en gimnastas jovenes y
adultas
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22 DE SEPTIEMBRE
(4° sesion online en directo)

Bloque 4. Transferencia técnica y prevencion de lesiones

La fuerza especifica como elemento crucial
para la técnica y mejora de la calidad del
movimiento.

16:00-17:30 . . . Isabel Montosa Mirdn
Protocolos preventivos basados en evidencia
y propuestas de intervencion para reducir
riesgos lesivos propios de la especialidad
17:30-17:45 | DESCANSO
Bases de la aplicacion de la dinamometria
17:45-19:45 | electromecanica funcional para la valoracion Ignacio Chirosa Rios

de la fuerza

25 DE SEPTIEMBRE
(5% sesion presencial)

Bloque practico I. Evaluacion mediante test de campo

10:00-11:30 | Bateria de test validados vy fiables Isabel Montosa Miron
11:30-11:45 | DESCANSO
11:45.1415 Registro estructurado de datos: plantillas, lsabel Montosa Mirn
' ' criterios de calidad, fiabilidad y repetibilidad
14:15-15:45 | DESCANSO
1545.1715 !nltelrpretacion Qe resultados para crear perfiles Isabel Montosa Mirn
iniciales de la gimnasta
17:15-17.30 | DESCANSO
17:30-2000 Relacion entre los valores obtenidos vy las Isabel Montosa Mirén

necesidades de programacion
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26 DE SEPTIEMBRE E A
(6 sesién presencial) P~
Bloque practico Il. Evaluacion con dinamometria electromecanica funcional (parte |)
1000-1130 [l MU lgnacio Chirosa Rios
electromecanica funcional
11:30-11:45 | DESCANSO
Evaluacion de las manifestaciones de la fuerza 7
11.45-14.15 | ydisefio de mapas funcionales de los/las Ignacio Chirosa Rios
deportistas
14:15-15:45 | DESCANSO A

Bloque practico lll. Evaluacion con dinamometria electromecanica funcional (parte II)

Evaluacion especifica de gimnastas con
dinamometria electromecanica funcional y
aplicacién de los datos obtenidos al disefio real
del entrenamiento

17:15-17:30 | DESCANSO

1545-17:15 Isabel Montosa Mirdn

Resolucion de dudas, analisis avanzado y
cierre de casos practicos

19:45-20.00 | CIERRE

17:30-1945 Isabel Montosa Mirdon

Junta de Andalucia

Consejeria de Culturay Deporte

Instituto Andaluz
del Deporte

INSTITUTO ANDALUZ DEL DEPORTE

Avenida Santa Rosa de Lima n®5 - 29007 Malaga
Tel.: (+34) 951 041 900 /951 04 1924 /951 04 1959 /951 04 19 35

https://www.juntadeandalucia.es/organismos/culturaydeporte/areas/
deporte/formacion-investigacion-innovacion/formacion-continua.html



https://www.juntadeandalucia.es/organismos/culturaydeporte/areas/deporte/formacion-investigacion-innovacion/formacion-continua.html

