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Historia de la preparacion fisica en golf

Gary Payer
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- Ganador de 9 mayors y 24 torneos del

PGA Tour. Uno de los 4 Unicos jugadores
en obtener el grand slam.

- Todos los dias ha hecho ejercicio y ha

cuidado al maximo su alimentacion para
mantenerse en forma

Fue el primer golfista que

dio importancia central a la preparacion
fisica, al punto de viajar con sus pesas a
los torneos.

- Su frase mas conocida fue: “Cuanto mas

practico, mas suerte tengo”
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OBJETIVOS DE LA PREPARACION FISIC

Velocidad de la

cabeza del palo Mejora en los

\ movimientos

Mejorar
capacidades
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Fuerza maxima

La fuerza maxima es simplemente la cantidad maxima de fuerza que
alguien puede producir a través de un movimiento especifico.

Fuerza-velocidad Zonas de entrenamiento

Esta es una clasificacion para los ejercicios dentro de esta zona (80-90% .
de 1RM), se inclina mas hacia la fuerza en lugar de la velocidad, de ahi la (Curva fuerza - VelOCIdad)
velocidad de 'fuerza’. La zona de fuerza-velocidad requiere que un atleta

produzca una fuerza 6ptima en un periodo de tiempo mas corto que la
zona de fuerza maxima.
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Se relacionan con ejercicios de potencia maxima, suelen producir la

mayor cantidad de fuerza en el menor tiempo posible. Esencialmente, se

produce la fuerza optima en el menor tiempo posible (30-80% de 1RM). | Mcdmum Srength 90100% 1RM
| ) gth 90-100

Velocidad-fuerza |

Esta zona no entrega potencia maxima, ni velocidad maxima, por lo que Strengih-Speed 80-90% 1RM
se encuentra en un ‘punto medio' entre la velocidad maxima y la potencia

maxima. Como se usan velocidades relativamente altas dentro de esta :

zona (30-60% de 1RM), se inclina mas hacia la velocidad en lugar de la )

fuerza, de ahi la fuerza de 'velocidad'.

Velocidad maxima

La velocidad maxima es simplemente la velocidad maxima de movimiento,
o velocidad muscular contractil que un atleta puede producir a traves de
un movimiento especifico. Por lo tanto, esta zona de entrenamiento se VELOCITY (M/S)
clasifica tipicamente usando intensidades de aproximadamente <30% de
1RM.







Clasificacion de ejercicios

1. Ejercicios de preparacion
fisica general;

Actividades empleadas para la
preparacion de diversas
disciplinas. Hay una gran cantidad
de ejercicios que se utilizan para
desarrollar el potencial y la
recuperacion del atleta.

Ejemplos: sentadillas peso libre,
estocadas, peso muerto,
extensiones de brazos,
caminatas con pesos, planchas,
puentes, etc.




Clasificacion de ejercicios

2. Ejercicios de preparacion fisica
general:

En este tipo de ejercitaciones se entrenan los
grupos musculares o sistemas fisiologicos
involucrados en este deporte.

Ejemplos: sentadillas frontales y posteriores,
ejercicios de levantamiento olimpico y sus
variaciones, peso muerto, press de banca,
dominadas, etc.




Clasificacion de ejercicios

3. Ejercicios de
desarrollo especifico:

Estos ejercicios intentan
repetir o copiar partes del
movimiento que se muestra
en el deporte, agregando
resistencia o sobrecarga.

Ejemplos: lanzamientos de
medicine ball, rotaciones
con poleas, bandas
elasticas, palos lastrados,
superspeed, etc.




Clasificacion de ejercicios

4. Ejercicios competitivos:

Estas son actividades de entrenamiento idénticas al deporte. Por
lo tanto, serian sesiones de practica técnica o un evento
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Entrenamiento “pesado” de fuerza

“El entrenamiento de fuerza pesada es una inclusion importante en el plan de entrenamiento fisico
de los golfistas que desean aumentar la velocidad de la cabeza del palo”
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1. Mejoramiento en el reclutamiento de
unidades motoras: Le ensena a nuestro
Sistema Nervioso Central como
aprovechar todas nuestras fibras
musculares disponibles, sobretodo las
fibras 2b o de contraccion rapida. Esta es
una de las principales formas en que las
personas se fortalecen sin ningun
aumento en el tamano muscular.
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2. Aumento de las capacidades de produccion de fuerza
maxima: Es la capacidad de aplicar grandes cantidades de
fuerza en un periodo reducido, para ello se requiere la
capacidad de producir grandes cantidades de fuerza. Si los
niveles de fuerza son mas altos, la base para aplicarla sera
mas grande.

3. Hipertrofia/ Aumento del tamano muscular: A diferencia de
otros deportes, los golfistas no necesitan impulsar su peso
corporal. Estamos tratando de impartir tanta fuerza como sea
posible sobre un objeto externo y la masa extra, generalmente,
ayuda a ello.

El aumento de la masa corporal también mejorara la fuerza sobre
el suelo, que es una caracteristica clave en la generacion de
velocidad en la cabeza del palo.

Una ventaja para los golfistas en el uso de pesos mas pesados y
repeticiones mas bajas, para mejorar el tamano muscular, es que
generaran una mayor fuerza y ganancia de potencia que los mismos
aumentos en el tamano muscular, en comparacion con el uso de un
peso mas ligero y repeticiones medias altas.




4. Optimizacion del entrenamiento de potencia y
velocidad: Los atletas con niveles altos de fuerza
responden mejor a este tipo de entrenamiento.

5. Prevencion de lesiones: el desarrollo muscular
para balancear el palo de golf a velocidades
maximas, especialmente en grandes volumenes,
permite que el cuerpo sea mucho mas resistentes
y tolerare mejor las tensiones.

Las mejoras en la coordinacion permiten obstener
resultados positivos a corto plazo, pero es probable
que se estabilice mucho mas rapido y a un nivel mas
bajo que si estuviera entrenando ambas
simultaneamente.

the MEMORIAL TOURNAMENT

" 10th HOLE - PAR 4 - 475 YDS
ﬂ 11th HOLE - PAR 5 - 565 YDS
' 13th HOLE - PAR 4 - 460 YDS

. 17th HOLE - PAR4 - 473 YDS
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Fascia: sistema de tejido conectivo que
envuelve todos los organos de nuestro cuerpo,
desde musculos a tendones o células.

Sistema de técnicas para el tratamiento de
lesiones, el entrenamiento deportivo y la
mejora en la calidad de vida.

El entrenamiento miofascial tiene como
objetivo liberar, ordenar, equilibrar y reducir
la carga tensional acumulada en la fascia.

Con este entrenamiento se reduce el riesgo de
lesiones, se favorece el perfeccionamiento de
habilidades y se agiliza el proceso de
recuperacion.

TABLA DE EJERCICIOS
CON RODILLO MIOFASCIAL




Conclusiones finales
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