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Antes de comenzar cualquier programa de ejercicio, debe consultar a su médico. También debe consultar a su médico antes de incrementar la intensidad de su entrenamiento.





Cualquier aplicación del material recomendado en este libro ocurre bajo riesgo y discreción del lector. No nos hacemos responsables de cualquier lesión o algún otro efecto negativo que resulte de la aplicación de cualquier información proporcionada en este libro.
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INTRODUCCION





A pesar de su reputación, el golf es un deporte que exige esfuerzo físico. Requiere fuerza, poder, flexibilidad, balance, resistencia muscular, y vigor, cada uno de los cuales puede mejorar por medio de un programa específico de entrenamiento con pesas adecuado para el golf. Este libro se enfoca en cómo desarrollar su cuerpo en todos los aspectos necesarios para el golf. También proporciona programas específicos diseñados para el juego fuera de temporada, pretemporada, y en temporada para maximizar su potencial de jugar golf.


Llevar a cabo un entrenamiento con pesas específicamente para el golf hará que todo su cuerpo sea más flexible, esté en forma, y fuerte, lo cual le dará como beneficio una mayor velocidad y poder en la cabeza del palo de golf. Disminuirá su vulnerabilidad a lesionarse e incrementará su resistencia muscular. Si entrena apropiadamente para golf experimentará estos beneficios sin sacrificar su técnica en el campo. Un entrenamiento con pesas adecuado puede mejorar su técnica al mejorar su flexibilidad e incrementando tu rango movimiento.


La parte más importante de éste libro es el programa de entrenamiento con pesas específico para golf, que empieza en la página 12. Este programa fue creado por una única razón; para incrementar su potencial en el golf. Lo logra a través de aumentar su fuerza, explosividad, potencia, resistencia, y flexibilidad en las partes de su cuerpo que son más importantes para jugar golf. El programa ha sido creado para proveerlo con la ventaja que necesita para tener mejor desempeño que sus oponentes. Al seguir el programa, incrementará la capacidad de sus músculos con más fuerza, resistencia y potencia. Estará preparado física y mentalmente para cuando lo necesite para competir al máximo de su potencial.







Rehabilitación de Lesiones


El entrenamiento con pesas también juega un gran papel en la rehabilitación de las lesiones. Los músculos que son sobreentrenados se recuperan con mayor rapidez de las lesiones, lo cual le ayuda a evitar dolor crónico. Con músculos más fuertes que soportan sus huesos, tendones, y ligamentos, usted será menos propenso a sufrir lesiones en todos los aspectos de su vida. La lesión que con mayor frecuencia se presenta entre los golfistas es dolor en la espalda baja. El dolor de la espalda baja hace muy difícil hacer swing adecuadamente con el palo de golf, y esto perjudica tu juego. El fortalecer los músculos en toda la sección media juega un gran papel en mantener la salud de la espalda baja mientras usted envejece y mientras continúa jugando golf. Como usted verá, un núcleo fuerte es también uno de las mayores fuentes de un swing poderoso.


Cuidado de la Espalda Baja


A causa de que la espalda baja es vulnerable a lesionarse, es importante de cuidarla mucho, tanto en el campo como en el gimnasio. Sin importar cual sea su actividad, cuando sea que se esté agachando, asegúrese de mantener su espalda recta. El arquear su espalda coloca un esfuerzo indebido en sus vertebras y le causa un dolor innecesario. Si usted está recogiendo sus palos, una pesa, o su pelota, usted siempre debe asegurarse de doblar sus rodillas y mantener su espalda recta.


Constancia


Con el fin de mejorar una destreza, usted debe tener constancia. Imagínese tratando de cambiar su swing cada vez que juega. Usted nunca sería capaz de tener grandes mejoras de un día al otro. Aunque el entrenamiento con pesas y el golf son actividades muy diferentes, llevar algunas de sus técnicas a y del gimnasio lo mantendrá constante en su entrenamiento. Mientras levanta peso, asegúrese de mantener una forma suelta de sujetarlos – como si estuviera sujetando su palo. No los sujete de una manera tan suelta que se le caigan las pesas; solo sujételos de manera relajada similar a la usada mientras hace su swing.





EL SWING


El swing de golf puede ser dividido en muchas partes y ángulos diferentes. Cada parte del swing involucra un grupo diferente de músculos, articulaciones, tendones y ligamentos. Cada aspecto de hacer swing con el palo es igualmente importante a que tan bien le pega a la pelota. Al mejorar los aspectos de cualquiera de estas áreas, usted estará mejorando su swing. Al mejorarlos todos, usted experimentará los beneficios del entrenamiento con pesas para golf. Los programas en este libro lo tendrán entrenando todos los músculos que utiliza en todo el swing. Las áreas más importantes de su cuerpo para el golf, son las caderas, sección media, hombros, manos, muñecas y los tendones de la corva.


Caderas


Las caderas ayudan a rotar su cuerpo y le proporcionan una explosión y poder durante el swing. Caderas fuertes y móviles también dirigen a un seguimiento más elegante del golpe. Los ejercicios de este libro que entrenan las caderas incluyen desplantes y sentadillas.


Sección Media


Es en tu sección media que el poder de la parte superior e inferior de tu cuerpo es transferido. Una sección media fuerte es muyimportante también para mantener un equilibrio del cuerpo completo. Adicionalmente, una fuerte sección media reduce la probabilidad de una lesión de la espalda baja. Más adelante en este libro encontrará muchas técnicas que le serán de ayuda en como maximizar su entrenamiento del núcleo.
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Hombros


(Músculos escapulares y manguito rotador)


Usted no puede hacer su swing sin el uso de sus hombros y de sus manguitos rotadores. El uso repetido de su manguito rotador durante el swing los coloca en la lista de las lesiones por el golf. Las rutinas que proveemos requieren mucho entrenamiento de los manguitos rotadores. Sus hombros suministran y transfieren poder de su sección media a sus brazos, los que le transfieren a sus manos y finalmente al palo. Además, una mayor flexibilidad en los hombros y espalda alta le permiten un giro de hombros más suave y fácil, dándole una gran ventaja para que pueda alcanzar la pelota al bajar el swing con una gran rapidez e intensidad de la cabeza del palo. Una gama de diferentes ejercicios para los hombros y la espalda alta son usados en cada programa.


Manos y Munñecas


La longitud de las manos y muñecas es un gran elemento para un swing de golf poderoso, porque sus manos son en punto final de transferencia de poder de su cuerpo al palo. El tener fuertes manos y muñecas dirige a un mejor control del palo y a tiros más controlados. Mejorar la fuerza de sus manos y muñecas se alcanza con el uso de rodillos y resortes de mano, y entrenando sus antebrazos. La mejor manera de obtener manos y muñecas fuertes es con el uso de rodillos porque ellos fortalecen ambos músculos, los flexores y extensores del antebrazo a lo largo de todo su rango de movimiento.


Tendones de la corva


Toda la parte baja de su cuerpo es usada durante su swing, pero los más importantes de ésta área son sus tendones de la corva. Con mayor flexibilidad en sus tendones de la corva, sus caderas se mueven con mayor facilidad. El tener tendones de la corva flexibles también ayuda a prevenir lesiones dolorosas y duraderas. El tener tendones de la corva fuertes es un gran factor en mantener su equilibrio al final de su swing.
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LA IMPORTANCIA DEL EQUILIBRIO


En el golf, el buen equilibrio no se puede resaltar lo suficiente. Si usted este ligeramente fuera de equilibrio, su equilibrio estará fuera de lugar y su juego sufrirá.


Hay dos claves para alcanzar un buen equilibrio corporal.


Entrena ambos lados del cuerpo igualmente: Es crítico que entrene ambos lados del cuerpo con igual frecuencia e intensidad para alcanzar buen equilibrio. El entrenar un lado del cuerpo más seguido o con mayor intensidad que el otro puede conducir a que un lado sea más pesado que el otro, lo que da como resultado en un equilibrio distorsionado como también a posibles lesiones. Para mantener un buen equilibrio corporal al entrenar con pesas, debe de entrenar ambas partes de su cuerpo con igualmente.


Reduzca grasa corporal: El tener demasiado peso innecesario en la sección media conduce a muchos problemas para los golfistas. Este peso extra en su estomago entorpece el equilibrio de su cuerpo ya que causa que se incline hacia adelante involuntariamente, esforzando su espalda baja. Mientras atraviesa todo el rango del movimiento del swing, esta grasa extra entorpece su fluidez. Aunque es imposible reducir la grasa corporal de un área determinada de su cuerpo, una dieta saludable y un entrenamiento con pesas adecuados ayudarán a reducir grasa corporal uniformemente en su cuerpo.





EFECTOS NEGATIVOS DE LA GRASA CORPORAL EXCESIVA


Aparte de perjudicar su balance, la grasa excesiva trae consigo otras varias consecuencias negativas en golf. Tener que andar con peso extra encima en el campo cansa músculos y fatiga tu cuerpo. Usted puede que camine hasta cinco millas mientras juega una ronda de dieciocho hoyos y su cuerpo estará gastando energía que necesita para mantenerse concentrado en andar con peso adicional mientras camina de hoyo a hoyo. La fatiga muscular y mental que resulta por esto causará que su juego sufra. Las rutinas que proveemos en este libro han sido diseñadas en fundaciones con los principios de quema de grasa más actualizados para ayudarle a alcanzar su peso ideal.


En ocasiones solamente en entrenamiento con pesas no es suficiente para ayudarlo a librarse de toda su grasa no deseada. Por lo tanto, estará en su interés participar en una actividad aeróbica prolongada de bajo nivel como lo es el caminar, trotar, o montar bicicleta para complementar su entrenamiento de resistencia. Caminar mientras juega es extremadamente benéfico para su estado físico. Tomar ventaja de este ejercicio inherente mientras juega es bueno para su salud y mejorará su resistencia y fortaleza de su cuerpo-bajo.






 


ENTRENAMIENTO FUERA DE TEMPORADA





En cualquier deporte el período entre temporadas es el momento para fortalecer los músculos, volverse ms poderoso, e incrementar la resistencia muscular. El programa para el período fuera de temporada consiste de cuatro rutinas de 4 semanas en ciclos para maximizar el aguante muscular y la potencia explosiva. La primera y tercera rutina están diseñadas para incrementar la capacidad de aguante y la resistencia muscular, mientras que la segunda y cuarta rutina están diseñadas más hacia la potencia y la explosión.


La variación es muy importante para un programa efectivo de entrenamiento. Variar las rutinas mantiene nos permite continuar progresando y beneficiándonos. El cuerpo eventualmente se adapta a cualquier rutina, así que es muy importante cambiar rutinas una vez que el progreso se detiene y la fuerza ha llegado a su máximo. El período más efectivo para hacer cambios de rutinas es cuatro semanas.


Durante el período fuera de temporada, debe suplementar sus actividades de levantamiento de pesas con algunas actividades específicas de golf para mantener su cuerpo en forma. Debe continuar haciendo swing con el palo consistentemente a través del período fuera de temporada para ayudar a mantener su cuerpo listo para jugar la temporada siguiente.




 


ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA MUSCULAR





La primera y tercera rutina del ciclo fuera de temporada son para mejorar la resistencia muscular. El entrenamiento para resistencia muscular difiere en gran medida del entrenamiento para fortaleza y poder muscular. El entrenamiento de fuerza incrementa el tamaño, el volumen y la fortaleza; el entrenamiento de potencia incrementa la explosividad, velocidad e intensidad; y el entrenamiento de resistencia incrementa el aguante, permitiendo a los músculos que trabajen por más tiempo antes de fatigarse. El entrenamiento con pesas para mejorar la resistencia muscular requiere muchas repeticiones de movimientos a baja velocidad para entrenar y aumentar las fibras de contracción lenta, que son las responsables de aumentar la resistencia y el aguante.
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