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Prefacio

El golf es un deporte con mayúsculas. Así lo indican siglos de historia y evolución en los que se ha ido situando como una disciplina de prestigio internacional. Desde los primeros campos de juego, que no eran más que terrenos irregulares y arenosos sin mantenimiento alguno, hasta los actuales campos, cuyo diseño y mantenimiento se nos antojan casi imposibles, ha llovido mucho. Hoy se emplea la más alta tecnología para la construcción de equipos y recorridos que permiten a los jugadores sacar el máximo jugo a la experiencia de este deporte. Los requerimientos y la destreza física e intelectual necesarios para dominar el juego son innegables, ya que la calidad de un jugador estará determinada no solo por la ejecución del swing sino también por su capacidad de elaborar estrategias de juego con las que superar a sus oponentes.

Pero el golf es algo más; el espíritu del juego requiere de los jugadores etiqueta y unas normas de comportamiento implícitas y explícitas. Del golfista se espera cortesía, disciplina y ante todo respeto hacia las reglas, los rivales, otros jugadores e incluso hacia el terreno de juego. Comportamientos que son habituales en otros deportes, como perturbar de la forma que sea la concentración de otro jugador, no tienen lugar en la práctica del golf.

Este es un deporte que levanta pasiones, y el número de golfistas no ha dejado de crecer desde su invención. Su último gran logro ha sido ser incluido como disciplina olímpica en Rio 2016, una prueba más de su exigencia. Y como toda actividad física exigente, el golf requiere una preparación adecuada de aquellos que lo practican con asiduidad. En las últimas décadas, la recopilación de datos sobre las lesiones comunes en golfistas y el avance de la ciencia y la tecnología nos han permitido usar mejores herramientas de juego, pero también elaborar mejores programas de preparación para los jugadores. La técnica del swing requiere fuerza, velocidad y movimientos amplios, y sin duda la práctica de estiramientos regulares supone un punto fundamental para contribuir a la salud del deportista y a la mejora de su juego.

Con esta obra tratamos, en primer lugar, de dar una visión general del juego mediante unas pinceladas sobre aspectos básicos del mismo que todo jugador debe conocer, como la historia, la normativa y el equipamiento del juego, pero también queremos profundizar en los pormenores de los retos físicos y potenciales lesiones a los que se enfrenta el golfista, y cómo prepararse para afrontar la práctica regular del golf, minimizando sus riesgos.

Los 100 estiramientos detallados para golfistas que recopila esta obra serán una gran ayuda para todo aquel que quiera mejorar su experiencia de juego.
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Planos de movimiento

Antes de empezar, es conveniente aclarar una serie de términos referentes al movimiento corporal que aparecerán de forma recurrente a lo largo del libro. Sin conocer la nomenclatura básica de los movimientos será difícil comprender la descripción detallada de los ejercicios. Algunos de estos términos, como los de flexión o extensión, son de uso común, pero otros, como los de inversión, eversión, aducción o supinación, acostumbran a utilizarse en ámbitos más restringidos, por lo que repasar su significado puede ser de gran ayuda.

Lo primero que debemos saber es que los movimientos corporales se producen en tres planos distintos, que son el plano frontal, el sagital y el transverso. A cada uno de estos planos corresponde un grupo determinado de movimientos, como veremos a continuación. Podemos partir de la posición anatómica básica, que aparece en la imagen, para comprenderlos.
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PLANO FRONTAL

Divide el cuerpo en una parte ventral y una dorsal, esto es, anterior y posterior; el pecho y el vientre quedan en la parte ventral, mientras que la nuca, la espalda y las nalgas quedan en la parte dorsal. Los movimientos del plano frontal son:

Abducción. Movimiento mediante el cual alejamos un miembro del eje central del cuerpo. Se percibe fácilmente desde delante o detrás del individuo, dado que la variación en la silueta desde esa perspectiva es notable. Para colocar los brazos en cruz realizamos la abducción de los hombros.

Aducción. Movimiento mediante el cual acercamos un miembro al eje central del cuerpo (el movimiento opuesto a la abducción). Si estamos con los brazos en cruz y los bajamos para que queden junto al cuerpo, efectuaremos una aducción de los hombros.

Inclinación lateral. Movimiento mediante el cual ladeamos la cabeza, el cuello o el tronco. Si nos dormimos sentados, por lo general, la cabeza y el cuello terminan venciéndose hacia un lado mediante su inclinación lateral.

Inversión. Aunque este movimiento no pertenece únicamente al planto frontal, es en el que predomina. La inversión del pie se produce cuando la punta y la planta se colocan hacia dentro, al tiempo que se produce la flexión plantar.

Eversión. Movimiento de giro hacia fuera; por ejemplo, la punta y la planta del pie miran hacia fuera, al tiempo que se produce la flexión dorsal de este.
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PLANO SAGITAL

Divide el cuerpo en dos mitades: derecha e izquierda. Los movimientos de este plano se perciben mejor desde un lado del individuo, viéndolo de perfil. En este plano destacan los siguientes movimientos:

Flexión. Movimiento mediante el cual adelantamos una parte del cuerpo respecto al eje central. Por ejemplo, si flexionamos el codo, adelantamos el antebrazo respecto al eje central. Hay excepciones a esta definición, como la flexión de la rodilla o la flexión plantar del tobillo.

Extensión. Movimiento mediante el cual retrasamos una parte del cuerpo respecto al eje central o lo alineamos con él. Por ejemplo, si estando de pie miramos al cielo, tendremos que realizar necesariamente una extensión de la columna cervical. De nuevo, la rodilla es una excepción.

Antepulsión. Es equivalente a la flexión, pero aplicable únicamente al movimiento del hombro.

Retropulsión. Es equivalente a la extensión, pero aplicable solo al movimiento del hombro.

Flexión dorsal. Movimiento de flexión, aplicable únicamente a la articulación del tobillo.

Flexión plantar. Término con que se designa el movimiento del tobillo equivalente a la extensión.

PLANO TRANSVERSO

Divide el cuerpo en una parte superior y una inferior. Los movimientos de este plano se perciben fácilmente desde cualquier punto, aunque un poco mejor desde arriba o desde debajo del individuo, y son los siguientes:

Rotación externa. Movimiento mediante el que realizamos un giro, hacia fuera y sobre su propio eje, de una parte del cuerpo. Si estamos sentados a la mesa y el comensal que está junto a nosotros nos dirige la palabra, realizaremos una rotación externa del cuello para mirarle mientras habla.

Rotación interna. Movimiento opuesto al anterior, ya que implica un giro de una parte del cuerpo hacia dentro y sobre su propio eje. Al finalizar la conversación con el comensal que está sentado junto a nosotros, realizaremos una rotación interna del cuello para dirigir de nuevo nuestra mirada al frente.

Pronación. Movimiento de rotación del antebrazo, mediante el cual colocamos el dorso de la mano hacia arriba y la palma hacia abajo. Cuando usamos un cuchillo o un tenedor para manipular los alimentos que hay en un plato, las manos se encuentran en pronación.

Supinación. Movimiento

opuesto al anterior que implica la rotación del antebrazo, mediante la que colocamos las palmas de las manos hacia arriba. Si alguien nos da, por ejemplo, un puñado de pipas, colocaremos las manos con las palmas hacia arriba, en supinación, a modo de cazoleta, para que no se nos caigan.


Breve historia del golf

Para captar la filosofía y el auténtico espíritu de un deporte, resulta necesario, conocer sus antecedentes históricos y su evolución. Saber a qué pueblos debemos su nacimiento y que colectivos lo hicieron florecer, nos permitirá comprender lo que ese deporte es hoy en día y lo que su práctica, realmente representa.

ORÍGENES Y ANTECEDENTES DEL GOLF

Como sucede con muchos deportes actuales, existe un amplio abanico de juegos y/o actividades físicas que se han practicado a lo largo de la historia y a través del ancho del mundo que guardan parecido con el golf. Todas ellos son en cierta manera antecesores del golf, aunque solo algunos son el verdadero origen de este deporte. No hay duda de que los diversos deportes inventados y desarrollados a lo largo de la historia parten de unas pocas ideas básicas. Una de ellas es la de golpear un objeto móvil o estático con un bastón o similar, con el fin de mandarlo lo más lejos posible, como ocurre en el beisbol, o a una zona o punto determinado, como sucede en el juego que nos ocupa.

En Europa surgieron diversos juegos antes o a la par que el golf con características similares.

El conocido como colf o kolf era un juego procedente de los Países Bajos en el que se golpeaba una pelota de pequeño tamaño con un palo con el fin de acercarla a un elemento predeterminado. Se jugaba en exteriores y a menudo incluso sobre hielo. El objetivo de los jugadores era acercar su bola al objetivo con el menor número de golpes posible. Las distancias no estaban establecidas, por lo que durante el juego se podían recorrer unas decenas de metros o hacer recorridos de varios kilómetros. Las primeras referencias escritas del colf nos remiten al siglo xiii. Con el paso del tiempo fue evolucionando y derivó en dos variantes: una de largo recorrido y otra de corto recorrido. Para esta última, que se convirtió en la más popular a partir del siglo xvii, se empleaba una pista de pocos metros, al final de la cual se fijaba un poste que había que golpear.
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El cricket es uno de los actuales deportes en los que se debe golpear una bola con un palo, bate o similar.
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En esta obra de 1625, el pintor holandés Hendrick Avercamp muestra en uno de sus célebres paisajes invernales a aficionados al kolf practicando sobre el hielo.


El chole o crosse se jugaba en Bélgica y Francia, y era un juego muy similar al kolf, con la diferencia de que en este caso se enfrentaban dos equipos que jugaban la misma bola, haciéndola avanzar y retroceder alternativamente.

Otro de estos entretenimientos era el juego del mallo, cuyo origen parece situarse entre los siglos xiii y xiv. Se jugaba en varios países de Europa, y recibía el nombre de paille maille en Francia y de pallamaglio en Italia. Este juego consistía en golpear una bola de madera con un mallo o mazo de mango largo, para hacerla llegar finalmente a un hoyo. En este caso, la bola debía pasar durante el recorrido por debajo de unos pequeños arcos, venciendo el jugador que completase el recorrido en el menor número de golpes. Parece ser que existían varios modos de jugar alternativos, como el juego por equipos o al golpe más largo, e incluso se practicaba de forma similar al colf, prescindiendo de los aros.
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En la actualidad, el juego del croquet sigue practicándose en multitud de países.
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Pintura china que muestra el juego del chuiwan, reservado para la aristocracia y muy similar al golf.


El croquet es un juego cuyo origen está estrechamente relacionado con el juego del mallo. En este juego la bola debe ser conducida mediante golpes con un mazo hasta un pequeño poste clavado en el suelo, atravesando los arcos que hay en el recorrido. Una vez alcanzado dicho poste, se realizará el recorrido a la inversa hasta alcanzar el poste ubicado en el punto de salida. Cada jugador juega con dos bolas y estas pueden golpear las del rival para alejarlas del recorrido. A pesar de que el croquet guarda un pasado común con el juego del mallo, como ya mencionamos, su presente es muy distinto, pues al contrario de lo que sucede con este último, el croquet goza hoy día de gran popularidad.


Si retrocedemos un poco más en el tiempo hallaremos el chuiwan. Este juego, del que se tienen referencias documentales desde mediados del siglo x, consistía en introducir una pelota de reducidas dimensiones en un hoyo o plato hundido en el suelo mediante el golpeo con uno o varios tipos de bastón distintos. Al perecer, este era una de los juegos practicados por los miembros de la dinastía Song, en China, que estaba reservado en exclusiva para la familia real y los altos funcionarios. Existen dibujos, murales y escritos sobre el chuiwan de épocas posteriores que llegan hasta el siglo xv, ya en tiempos de la dinastía Ming.

A pesar de las similitudes y a expensas de lo que los historiadores puedan seguir averiguando, este no parece ser el origen del golf actual debido a la distancia geográfica entre la zona donde se practicaba el chuiwan y el lugar de procedencia de los primeros documentos en los que aparece el golf como tal.

[image: image]

Jacobo IV de Escocia y su Tratado de Paz Perpetua con Enrique VII de Inglaterra permitieron la despenalización de la práctica del golf.

INICIOS DEL GOLF

La primera mención del golf la encontramos en una ley promulgada por el Parlamento Escocés en 1457, durante el reinado de Jacobo II. Dicha ley prohibía la práctica del golf y el fútbol dado que limitaban el tiempo para el entrenamiento de las artes de guerra, entre ellas el tiro con arco, en unos años convulsos en los que los enfrentamientos militares entre Escocia y su vecina Inglaterra eran habituales.

No fue hasta principios del siglo xvi cuando la prohibición de jugar al golf quedó derogada durante el reinado de Jacobo IV, debido a la normalización de las relaciones entre Inglaterra y Escocia, manteniendo la Casa de los Estuardo una estrecha relación con este deporte hasta muchos años después. En los siglos xvi y xvii, el golf se extendió por Francia e Inglaterra, coincidiendo con las alianzas francoescocesas, en primer lugar, y con la unión de las coronas escocesa e inglesa, en segundo, siendo Carlos I un rey con gran afición a dicho deporte.

La expansión del golf se produjo a pesar de los tropiezos, ya que la Iglesia Presbiteriana prohibió su práctica y cualquier otra actividad recreativa durante el Sabbat, provocando que los aficionados jugasen en ocasiones a escondidas e incluso en interiores para evitar la persecución y condena religiosa.
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En esta imagen se aprecian las primeras bolas de pluma prensada y piel, las bolas de gutapercha marcadas a máquina, las de gutapercha hechas y ralladas a mano para ganar una mayor precisión en el juego.

En esta época cabe destacar la figura de Thomas Kincaid, estudiante de medicina aficionado al juego del golf que fue quien redactó las primeras instrucciones de entrenamiento y técnica del swing. Todo un avance para el momento, aunque algunas de sus recomendaciones hayan quedado hoy en día un tanto obsoletas.

En estos tempranos años del golf, este era un juego practicado tanto por la aristocracia como por las clases populares, y había una gran disparidad en lo referente a las normas, los espacios y materiales empleados para practicarlo. Las partidas podían disputarse en amplios espacios exteriores o en espacios cerrados. Los palos variaban desde varas rudimentariamente trabajadas hasta auténticas obras de artesanía que combinaban ya maderas flexibles para las varillas con otras de mayor dureza y durabilidad para las cabezas. Las bolas también eran de lo más variado, desde las más sencillas de madera maciza, que permitían un juego pobre pero una gran durabilidad, hasta las bolas de pluma prensada, cubiertas de cuero, que permitían un juego más preciso, pero se deterioraban muy rápido, lo que junto a su elevado precio las convertía en un artículo exclusivo y solo para los bolsillos más pudientes.

Los mejores espacios para el juego eran los terrenos situados junto a la costa o en las riberas de los ríos. Por lo general se elegían las franjas de tierras arenosas que se encontraban entre las playas y las tierras de cultivo. Discurrían en paralelo, por lo que permitían recorridos suficientemente largos, tenían un buen drenaje y solían ser terrenos no aptos para actividades productivas como la agricultura o la ganadería, ya fuera por la pobreza de los suelos, la salinidad o el tipo de sustrato. Además, la cercanía a la costa y los vientos casi permanentes solo permitían crecer una hierba corta y una vegetación escasa y baja, que junto con las pequeñas dunas que se formaban hacían de los recorridos unas áreas despejadas y con las dificultades adecuadas para que el juego fuera entretenido sin aportarle excesiva dificultad. El número de hoyos variaba en función de la zona de juego, no habiendo un número reglamentario o establecido. Estas zonas, llamadas links, constituían los espacios favoritos de los golfistas para practicar su afición.
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Hoy en día, algunos campos siguen situados en los llamados links, especialmente apropiados para la práctica del golf.
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En sus inicios, el golf era practicado tanto por la aristocracia como por las clases populares.
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The golfers, 1847, óleo sobre tela de Charles Lees (Escocia, 1800-1880). Scottish National Portrait Gallery.

DE LOS PRIMEROS CLUBES DE GOLF A LA ACTUALIDAD

Debido a la creciente popularidad del golf, surgen los primeros clubes o asociaciones de golfistas ya en la primera mitad del siglo xviii. Una de las primeras asociaciones fue The Royal Burgess Golfing Society of Edinburgh, y se guardan registros que hacen referencia a su existencia ya en 1735. Sin embargo, The Gentlemen Golfers of Leith fue el club más conocido de la época y uno de los más reconocidos incluso actualmente, puesto que sus miembros fueron los primeros en fijar un reglamento del juego, compuesto por 13 normas, que regularon el primer gran evento competitivo de golf, organizado por la ciudad de Edimburgo y cuyo premio fue un palo de golf de plata. Posteriormente, el club adoptó el nombre de Honourable Company of Edinburgh Golfers.

Otro club surgido en el siglo xviii fue el St Andrews Golfers, que empezó su trayectoria siguiendo en cierto modo la de The Gentleman Golfers of Leith. Así, empezaron rigiéndose por las 13 normas establecidas por los pioneros de Leith, y organizaron en 1754 su primera competición, siendo también el premio un palo de golf de plata. Algún tiempo después, el St Andrews Golfers pasó a ser The Royal & Ancient Golf Club. Ya con este nombre, el club tuvo desde el siglo xix y aún tiene un papel esencial en este deporte, pues es el encargado de establecer las normas que rigen el golf en todo el mundo.
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Hoy en día y tras casi 300 años de historia, The Royal Burgess Golfing Society sigue en pleno funcionamiento, presentando este aspecto sus actuales instalaciones.

A mediados del siglo xviii surgieron los primeros clubes fuera de suelo escocés. En Inglaterra, el primero en constituirse fue el Royal Blackheath Golf Club, y en 1766, más de medio siglo después, el Manchester Golf Club.
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A día de hoy y tras más de un siglo, los golfistas siguen desarrollando su juego según las normas que regula The Royal & Ancient Golf Club.
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Los recorridos actuales reproducen de forma artificial obstáculos que se podían encontrar de forma natural en los links primitivos.

Curiosamente aparecieron clubes en las colonias británicas en Asia, como el Royal Calcuta o el Royal Bombay, antes que en los países vecinos de Gran Bretaña, pero su origen se sitúa ya en la primera mitad del siglo xix. En 1856 se fundó el Pau Golf Club, el primero de Francia y de todo el continente europeo. Hubo que esperar casi 20 años para encontrar el primer club de golf en el continente americano: The Royal Montreal Club, ubicado como es de suponer en territorio canadiense.

Catorce años más tarde se fundó el Royal Adelaide Golf Club, el primero en Oceanía, que tuvo una corta vida, pues desapareció y fue refundado en 1892. En 1986, el recorrido original cambió su ubicación y dos años más tarde amplió el número de hoyos hasta los 18. Actualmente, el Royal Adelaide Golf Club está aún en funcionamiento. El segundo club en Oceanía aparecería en 1871 en Dunedin, Nueva Zelanda, donde recibió el nombre de Otago Golf Club.

África fue el último continente en sumarse al grupo. El primer club de golf en este continente se fundo en 1886. El Royal Cape Golf Club tuvo su primera sede en el Wynberg Military Camp. Su ubicación cambió en varias ocasiones hasta su actual recorrido, situado en Ottery, Ciudad del Cabo.

Entre finales del siglo xix y principios del xx, y de la mano de las primeras competiciones internacionales, aparecieron las primeras asociaciones de golf nacionales, agrupaciones de golf femeninas y publicaciones sobre dicho deporte. El golf ganaba importancia progresivamente, y aunque la Primera y la Segunda Guerra Mundial supusieron altibajos en su crecimiento exponencial tal y como sucedió en la mayoría de deportes, lo cierto es que la tendencia de crecimiento en cuanto a número de equipamientos y practicantes no se ha detenido.

La prueba es que según la National Golf Fundation, a finales de 2014 había 34.011 instalaciones de golf, repartidas en 206 países, y se estima que hay 60 millones de jugadores de este deporte en todo el mundo.
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Campo de golf en pleno desierto californiano. En la actualidad, podemos encontrar campos de golf casi en cualquier parte del mundo, incluso en los lugares con condiciones más adversas para la práctica de este deporte.


Biomecánica del swing

Del mismo modo que el balompié no puede darse sin el chut o el tenis sin el drive, el swing  constituye la piedra angular del golf. En él se basa todo el juego, y el jugador que lo domine partirá sin duda de una posición ventajosa frente a sus rivales o compañeros de juego. Entender el swing es, por tanto, un requisito imprescindible para evolucionar como jugador.

Para comprender cuáles son las exigencias de la práctica del golf, sin duda necesitamos analizar con detalle qué músculos intervienen en una u otra medida en la ejecución del swing, ya sea para generar movimiento, para frenarlo o simplemente para mantener la posición. Para ello, vamos a descomponer el swing en las ocho fases que describen Andrew J. McHardy y Henry Polland en sus trabajos sobre la biomecánica del swing y las lesiones relacionadas con el mismo. Estas fases son: address position, early backswing, late backswing, top of swing, forward swing, acceleration, early follow-through y late follow-through. Dicho trabajo recopila datos de distintos estudios que emplearon electromiografías para determinar la actividad muscular durante la ejecución del swing. Pero más allá de quedarnos en los puros datos de actividad muscular, veremos a qué movimiento responde la activación de cada músculo y cómo se combinan para lograr un swing eficaz, eficiente y de bajo riesgo.

La descripción que haremos de cada fase hace referencia a jugadores diestros. Si es usted zurdo y desarrolla su juego como tal, únicamente deberá invertir el lado de los músculos activos indicados para saber dónde se produce la mayor actividad en su caso.
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mantener una posicién
estable aunque el centro
de gravedad se desplace
lateralmente. Mantenga

> los brazos a los lados
relajados,y el roncoy
el cuello erguidos. Los
hombros y las caderas
deberan permanecer
alineados.

TECNICA
Incline el tronco hacia
unladoy deslice la
mano sobre el muslo.

~ 7% direccién a latodilla,”
legando tan lejos comole
sea posible sin deteriorar
la técnica, que debe
limitarse ala inclinacién
de tronco ya mencionada.
Sentiré a tensién en el
costado contrario al que

INTERMEDIO 3 256
3 a0

PRECAUCION

Las tinicas consideraciones
que hay que teneren
cuenta son partir de una
posicidn estable, con los
pies separados, y limitar

el movimiento a una
inclinacion lateral del
tronco,sin recurrira la
flexién del mismo.

- -3 80/ Estiramientos estiticos

erectores.
dela-.
columna

oblicuo externo
del abdomen

oblicuo interno
del abdomen

-

INDICADO

Estd indicado para aquellos
jugadores que sientan tensién
enlos misculos que forman
1a faja abdominal durante o
después del juego, Esto puede
deberse a a alta activacién de
dicha musculatura durante la

ejecucion del swing y puede causar molestias
enlos costadosy parte anterior del abdomen.

un estiramiento.
por pagina, tipo ficha
'

\d OBLICUOS DEL ABDOMEN / ESTIRAMIENTOS DE CUELLO Y TRONCO

Rotacién del tronco sentado

oblicuo
externo del <~
abdomen

oblicuo
interno del
abdomen

cuadrado .-
lumbar

Posicién
inicial

PPRECAUCION

Recuerde priorizar la
rotacién del tronco sobre.
cualquier otro movimiento
de los hombros o brazos, ya.
que no aportard intensidad
alguna al estiramiento de
los misculos oblicuos del
abdomen.

Las manos
deberan quedar micio
Siéntese al lado de un

taburete u otro soporte.
vertical al que pueda

sujetarse. Guarde cierta
distancia con dicho
soporte y mantenga las
rodillas extendidas. En

frente al pecho.

permanecer ali
Mantenga el troncoy.
el cuello erguidos, ylos
brazos relajados

TECNICA

Rote el tronco hasta

manos sin que las caderas
nilas piernas modifiquen
su posicién inicial. Para
quelos ejes que hay entre
las caderas  los hombros.
alcancen la perpendicular,
las manos deberén quedar
frente al pecho.

INDICADO

Este fercicio esté indicado para aquellos
jugadores que sientan tensién en los
costados y/o pared abdominal durante
otras el juego, Es un fendmeno habitual
debidoa a elevada actividad de los
misculos de esta zona durante la jecucién
del swing, especialmente en golpes largos,
enlos que la velocidad es mis elevaday los
cambios de sentido mis bruscos.

Estiramientos estaticos / 81

_ otros musculos

IDENTIF;CACIC')N
DE LOS MUSCULOS

musculos visibles

musculos ocultos

principal mésculo
estirado

coloreado
del principal
miusculo estirado

que intervienen

INFORMACION
ADICIONAL
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