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EDITORIAL OO OOOOOOOOOC

10000000 Conclusiones de las XIII Jornadas
de Trabajo del Grupo “Avilés” de
Medicina del Deporte, 2024

Convocados por el CSD se reunid, el 7 y 9 de octubre, el Grupo de Trabajo “Avilés”
de Medicina del Deporte. Este grupo estd formado por los directores médicos de
los centros oficiales de medicina deportiva de toda Espafa. Incluyendo los centros
regionales de medicina deportiva y los centros de alto rendimiento y CTDs.

Los temas que se trataron tratar estdn englobados en dos dreas: El Ejercicio fisico para
la Salud, el primer dia. Y la salud del deportista de alto rendimiento, el segundo dia.

El primer dia se trataron temas relacionados con el ejercicio para la Salud, los dltimos
descubrimientos sobre nuevos marcadores de la respuesta al ejercicio y al final se trat6 la
problemdtica de la salud mental y el ejercicio fisico, sobre todo relacionado con problemas
de anorexia y similares.

Al final de la primera jornada se hablé de los Programas de ejercicio fisico para la
salud, en las diferentes comunidades auténomas:

El segundo dia se trataron temas relacionados con la Medicina Deportiva y el Alto
Rendimiento Deportivo. Primero se hablé sobre la preparacion de unos Juegos Olimpicos
(con la participacion de Saul Craviotto y su entrenador Miguel Garcia). Luego sobre los
golpes en la cabeza en el deporte y su problematica médica. Y por tltimo, sobre el futuro
de la especialidad de Medicina Deportiva en Espana y también sobre la digitalizacion de los
Centros Oficiales de Medicina Deportiva.

Como todos los anos anteriores, al acabar hubo una Reunién oficial interna del grupo
de trabajo Avilés. Y se redactaron unas Conclusiones oficiales de las Jornadas.

Estas Jornadas fueron inauguradas por:

» Diia. Maria Virtudes Monteserin Rodriguez.
Alcaldesa de Aviles.

» Diia. Manuela Ferndndez Ena.
Directora General de Deportes del Principado de Asturias.

» D. José Ignacio Melendro Jurado.

Subdirector General de Ciencias del Deporte. Consejo Superior de Deportes.
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LUNES 7 DE OCTUBRE DE 2024

LucGAR: SALON DE AcTos DEL HOTEL PALACIO DE AVILES. PLAzA DE ESPANA, 9, AVILEsS.
APERTURA DE LAS JORNADAS
D. José Ignacio Melendro Jurado.
Subdirector General de Ciencias del Deporte. Consejo Superior de Deportes.
9.00 - 2
Dia. Manuela Fernandez Ena.
Directora General de Deportes del Principado de Asturias.
Diia. Maria Virtudes Monteserin Rodriguez.
Alcaldesa de Avilés.
9:15 Mesa 1: EJERCICIO FISICO Y SALUD
FLEXIBILIDAD METABOLICA, EJERCICIO FiSICO E INACTIVIDAD FiSICA
9:30 José Naranjo Orellana.
Catedratico de Fisiologia. Universidad Pablo de Olavide de Sevilla.
RESPONDEDORES Y NO RESPONDEDORES AL EJERCICIO FisICO. QUE SABEMOS EN LA ACTUALIDAD
o Fernando Salom y Nicolas Terrados.
:55 Gabinete de Medicina Deportiva. Consell Insular de Menorca.
Unidad Regional de Medicina Deportiva del Principado de Asturias-Fundacién Deportiva
Municipal de Avilés.
QUE soN Los MICRORNA. Su PAPEL COMO BIOMARCADORES Y REGULADORES EPIGENETICOS EN LA
RESPUESTA AL EJERCICIO: APLICACIONES PRACTICAS
10:20
Eduardo Iglesias y Manuel Fernandez Sanjurjo.
Instituto de Investigacion Sanitaria del Principado de Asturias (ISPA).
SALUD MENTAL Y EJERCICIO FiSICO. ABORDAJE DE LOS TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA
10:40
Maria Fernandez del Valle. Dpto. de Biologia Funcional. Universidad de Oviedo.
11:00 Discusion
11:30 Pausa
Mesa 2: PROGRAMAS DE EJERCICIO FiSICO PARA LA SALUD
Mobera: CARMEN ARNAUDAS Roy. CONSEJO SUPERIOR DE DEPORTES
12:00 P . ; N .
José Antonio Ponce (Andalucia), Nicolas Terrados (Asturias),
Lidia Carpio (Mallorca), Jests Lépez Peral (Madrid), Montse Bellver (CAR de Sant Cugat),
Fernando Salom (Menorca), liiaki Melendro (CSD).
13: 10 Coroquio
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MARTES 8 DE OCTUBRE DE 2024

Mesa 3: MEDICINA DEPORTIVA vy ALTO RENDIMIENTO DEPORTIVO
Mobera: MONTSE BELLVER. CAR DE SANT CUGAT
PREPARACION INTEGRAL DEL DEPORTISTAS, ANTE UNOS JUEGOS OLIMPICOS
9:00 Mi . , . L
iguel Garcia. Entrenador del equipo olimpico de Piragiiismo.
Saul Craviotto. Medallista olimpico.
TRAUMATISMOS CRANEO-ENCEFALICOS EN EL DEPORTE.
0:25 ACTUACION EN LA CONMOCION CEREBRAL EN EL DEPORTE
Gerardo Ruiz. Servicio de Neurologia, Hospital Universitario La Paz, Madrid.
9:50 CoLoquio
10:20 PAausa
Mesa 4: ACTUALIDAD EN MEDICINA DEL DEPORTE
10:50
Mobera: CARMEN ARNAUDAS Roy. CONsEjO SUPERIOR DE DEPORTES
EL FUTURO DE LA MEDICINA DEPORTIVA EN ESPANA Y EUROPA
10:50
Miguel del Valle Soto. Presidente de la Sociedad Espariola de Medicina del Deporte (SEMED).
DIGITALIZACION DE LOS CENTROS DE MEDICINA DEL DEPORTE
11:05
Empresa encargada de la digitalizacién.
1:50 CoLoqQuio
12:30 REUNION OFICIAL INTERNA DEL GRUPO DE TRABAJO AVILES.
PROPUESTAS Y CONCLUSIONES DE LAS JORNADAS.
14:30 CLAUSURA
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» Hemos de ser conscientes de que existen sujetos que responden y que no responden
a los programas de ejercicio fisico que se prescriben. Y como la proporcién de no
respondedores es mayor de lo esperado; es importante destacar que un ajuste de las
cargas (tipo, dosis e intensidad de ejercicio) puede revertir esta situacién logrando
esa respuesta. De ahi la importancia de una correcta prescripcion médica.

» Dada la complejidad que pueden alcanzar estos protocolos y la heterogeneidad en
las nomenclaturas, parece necesario, para realizar este ajuste adecuadamente, fijar y
definir un patrén de referencia que permita unificar estos conceptos y nomenclaturas.

» En los programas de prescripcion de ejercicio, el usuario es el elemento central. Por
eso, en ellos, se debe dar valor a la voz del usuario, ya que su experiencia y opinién
son esenciales en el desarrollo de estos programas, y es lo que da valor al servicio
recibido. Ademads, en estos programas son imprescindibles la multidisciplinariedad y la
intercomunicacion, por ello se debe buscar una mayor colaboracion entre los dmbitos
de Sanidad y Deporte.

» La respuesta al ejercicio agudo y al entrenamiento viene condicionada por la expresion
genética y, en gran medida, regulada por los MicroRNA. El mayor conocimiento de
este mecanismo de regulacién nos aportard, en un futuro, mas informacién acerca
de la respuesta del organismo al ejercicio y su determinacién nos ofrecerd nuevas
herramientas para el control de este.

» Debemos enfatizar la importancia del ejercicio fisico en la salud mental, y en concreto,
la utilidad del ejercicio fisico en los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) y,
en estos, principalmente el trabajo de fuerza. Ademds, es necesario tener en cuenta
los diferentes morfotipos de referencia propios de cada una de las especialidades
deportivas en el alto rendimiento. El médico deportivo, conocedor ademds de esta
idiosincrasia, tiene un papel fundamental en la deteccion precoz en estos trastornos.

» Se evidencia la necesidad de seguir implantando programas de ejercicio fisico reglado
en las comunidades auténomas, potenciando y reforzando la colaboracién entre las
diferentes administraciones, con la figura del especialista en medicina del deporte en
el centro del diseno de dichos programas, pudiendo actuar como consultor, asesor, e
incluso formador, de otros profesionales implicados en los mismos.
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» Dada la carencia y necesidad/demanda actual de
especialistas en medicina del deporte, es urgente
la recuperacion de esta especialidad, no solo de
interés para la salud de los deportistas, sino también Ny
para la salud del resto de la poblacion.

» El médico deportivo, en su papel de garante de la salud del deportista juega un papel
fundamental de apoyo y asesoramiento cuando, sobre todo los deportistas de alto
nivel, entran en la etapa de transicion a la retirada de la alta competicion, que debe
ser progresiva y tutelada.

» Asimismo, en el alto nivel deportivo es esencial el trabajo multidisciplinar de los
diversos profesionales que rodean al deportista.

» Deberiamos dar mds relevancia a la conmocion cerebral en el deporte, contando con
herramientas y protocolos unificados y referentes médicos de derivacion. Para facilitar
la valoracion en estos casos seria deseable que ciertos pardmetros de evaluacion
cognitiva se incluyeran en el reconocimiento médico de aptitud en deportes con alto
riesgo de colision.

» Se insiste en la importancia de la digitalizacion de los centros de medicina del deporte
para compartir y hacer mas accesible y manejable la informacién del deportista
(incluyendo su conexién/coordinacién con otras bases de datos del ambito sanitario)
para asi facilitar a todos los profesionales sanitarios su trabajo en el cuidado de la
salud del deportista.

» Seria muy beneficioso incentivar mds la investigacion y colaboracién entre
universidades, centros de investigacion y centros de medicina del deporte.
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» Julian Alvarez Garcia, Centro de Tecnificacion Deportiva de Alicante.

» Carmen Arnaudas Roy, Coordinacién Grupo Avilés. Subdireccion General de Ciencias del
Deporte. Consejo Superior de Deportes.

» Markel Aitor Arregui Martin, Centro BASQUE TEAM zentroa. Pais Vasco.

» Montse Bellver Vives, Centro de Alto Rendimiento de Sant Cugat del Vallés (Barcelona).

» Leonor Berlanga Navarro, Centro Regional de Medicina Deportiva de Cantabria.

» Daniel Brotons Cuixart, Consell Catala de I'Esport.

» Lidia Carpio Rebull, Centro de Tecnificacion Deportiva de Islas Baleares.

» Pablo Gasque Celma, Servicio de Medicina Deportiva. Ayuntamiento de Alcobendas (Madrid).
» Jesus Lopez Peral, Centro de Medicina Deportiva de la Comunidad de Madrid.

» Fernando Novella Maria-Fernandez, Servicio Médico del Patronato Municipal de Deportes.
Ayuntamiento de Fuenlabrada (Madrid).

» Santiago Perote Suarez-Rivero, Centro Galego de Tecnificacion Deportiva (CGTD).
» Diego Reyero Diez, Centro de Estudios, Investigacion y Medicina del Deporte. Navarra.
» Fernando Salom Portella, Gabinete de Medicina Deportiva. Consell Insular de Menorca.

» Rodrigo Santos Santamarta, Centro Regional de Medicina Deportiva de Castilla
y Leon. CEREMEDE.

» Elena Saura Guillén, Centro de Tecnificacion Deportiva Infanta Cristina, Los Alcdzares (Murcia).
» Juan Carlos Tébar Rodrigo, Centro de Medicina Deportiva. Ayuntamiento de Rivas (Madrid).

» Nicolas Terrados Cepeda, Unidad Regional de Medicina Deportiva del Principado

de Asturias.
» Carmen Vaz Pardal, Centro Andaluz de Medicina del Deporte.

» Gerardo Villa Vicente. Centro de Alto Rendimiento de Leon.
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DETERMINANTES DEL RENDIMIENTO
EN EL JUEGO DEL GOLF

Introduccion

Factores técnicos

Factores mentales

Equipamiento

Otros aspectos fisioldgicos, energéticos y psicosociales
El swing, caracteristicas comunes

Factores condicionales de rendimiento en el golf

Factores de riesgo de lesionabilidad, la espalda baja
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ENTRENADORA PERSONAL Y PREPARADORA FisiCA. “EL GOLF ES UN JUEGO DE HABILIDAD". SUPONE GOLPEAR LA BOLA CON PRECISION Y DISTANCIA. LA MEJORA
CeNTRO OLIMPICO DE ESTUDIOS SUPERIORES,  EN CUALQUIER AREA RELACIONADA CON ESAS PREMISAS, IMPLICARA UNA MEJORA EN EL JUEGO DEL GOLF.
COE, MApRID (ApuncToN, G.S., 1996; MieurN, PD., 1982; Hume, PA., KeocH, ). Y Reipb, D., 2005).

El rendimiento de un deportista estd condicionado por una serie de variables que afectan
directamente al resultado final de la accién y que se denominan factores de rendimiento.
En este sentido Garcia Manso y cols. (1996) hablan del entrenamiento deportivo
como un objeto multifactorial, ya que estd constituido por diferentes componentes y
comportamientos que actuando en conjunto conducen a ese rendimiento.

Existe una combinacién compleja de factores fisicos, psicolégicos, técnicos y tacticos
que contribuyen al rendimiento competitivo en el golf (Doan, Newton, Kwon y Kraemer,
2006; Hellstrom, 2009).
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El swing o golpeo de la bola es el gesto bésico por excelencia y la habilidad fundamental
deljuego del golf. El gesto técnico completo es el mds utilizado y en el que se basa cualquier
otro tipo de golpeo en el golf. (Wells y cols. 2009). Y esta determinado por la adecuada
reproduccion del modelo técnico bdsico.

El dominio técnico es el factor determinante para la obtencion del maximo rendimiento
en el golf. El objetivo principal al ejecutar un swing es provocar la méaxima distancia,
exactitud, consistencia y control en cada uno de los golpeos (Maddalozzo, ). G. F, 1987).

El rendimiento técnico cada vez es mas evidente que esta comprometido con el nivel
de aptitud y condicion fisica de cada jugador, que le permita efectuar el gesto técnico
adecuado y mds eficiente.

O O00O0000000000 0 O O » Componentes

tacticos

El rendimiento téctico en el golf no es tan determinante como en otros deportes.
Mas que de tactica, se podria hablar de estrategia. Depende de la modalidad de juego,
principalmente, del tipo de campo, del orden de clasificacion que se lleve y también del
dominio de la técnica (Montaner L,. tengolf.com, 2007) y el mejor golpe que posea el
jugador. La estrategia variard si en el desarrollo del juego la diferencia respecto al adversario
es amplia. En este caso, se deberia intentar mantener el nivel de juego y no arriesgar
en el resultado.

O O00O0000000000 0 O O » Componentes

externos

La variabilidad del espacio y las condiciones meteorolégicas (lluvia, viento...) pueden
influir en el golf. De forma que habra que tener en cuenta estos aspectos que pueden influir
a la hora de ejecutar los golpes. La lluvia tiene su influencia en los resultados, sobre todo
si es muy intensa, pues encharca los greens y resulta incémodo jugar, obligando a veces
a la suspension temporal o definitiva. Estos factores climatolégicos, hacen que el campo
cambie, es decir, si el campo se ve sometido durante muchas jornadas al viento pasa a estar
mds duro en general, notandose esto por ejemplo en la dureza de los greenes lo cual influye
también en su velocidad, cuando el jugador utiliza el putt. También puede influir el tipo de
campo en el que se juega segtin el estilo de juego de cada jugador.
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Los limites de un jugador son ante todo técnicos y fisicos. Pero las limitaciones
psicolégicas pueden llevar con frecuencia a las limitaciones técnicas y puede llevar a no
ser preciso en los dltimos golpes de cada hoyo, cuando el estrés puede aparecer ante el
miedo al fallo.

Concentrarse durante largos periodos de tiempo es cansado y da como resultado
niveles elevados de tension, por lo tanto, es necesario saber controlar, dirigir la atencién y
concentrarse en los momentos en los que realmente se requiera.
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En sus diferentes dimensiones, segtin los golpes y los hierros empleados, el juego
puede estar condicionado por los diferentes tipos de palos en cuanto a su variedad y el
material. Dentro de unas normas, los fabricantes tienen en el mercado multitud de palos,
maderas, hierros con cabezas y varillas hechas a medida y mangos, con materiales de ultima
generacion. Para ello las marcas realizan fitting* (evaluacién del jugador respecto su juego,
estilo y palos) en los diferentes clubes y escuelas, con el fin de adecuar cada palo al tipo de
jugador y su juego para optimizar el rendimiento del jugador en el campo.

Las bolas han ido igualmente evolucionando a lo largo de la historia en dureza y capacidad
de vuelo por sus caracteristicas fisicas y mecanicas. Existen también bolas aceptadas por
el reglamento para la competicion. Actualmente siguen en estudio para hacer que vuele y
ruede lo mds lejos posible. Aligual que los palos, cada jugador tiene su bola preferida segtin
su tipo de juego.

También existen gran variedad de gadgets tecnoldgicos, que ayudan
en el juego, aunque no estan permitidos en competicion.

% TERMINOS INCLUIDOS EN EL GLOSARIO

ol bbb bbb bbb b b Ty Otros aspectos
fisiologicos,
Esta admitido que la prdctica regular de ejercicio tiene un efecto positivo sobre la salud energéticos y
en los adultos mayores y en su capacidad para realizar actividades de la vida diaria Esa . . I
calidad de vida responde a factores multifactorial e incluye dimensiones fisicas, sociales y P5|C050C|a es
emocionales. Es esta una mds de las oportunidades que brinda el golf como actividad fisica
recreativa, pues ofrece ademds del ejercicio fisico una interaccién social y un disfrute en un
medio natural.

Existen estudios que han demostrado beneficios fisiolégicos inmediatos al jugar una
ronda de golf, incluidos aumentos moderados en la frecuencia cardiaca, gasto de energia
cercano a 1.000 kcal y un aumento en la utilizacion de grasas para obtener energia
(Magnusson, 1999; Murase, Sadatsugu , y Hoshikawa, 1989).
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Esos y otros datos de mds estudios sugieren que
los adultos mayores pueden beneficiarse enormemente
de la participacion regular en el golf, y mejorar el
acondicionamiento fisico de los golfistas mayores podria
permitirles jugar golf de manera mds efectiva y con menos
riesgo de lesiones (Batt, 1993; Stover & Stoltz, 1996).

Componentes « L] L U U UOUOOOOONOOOOO

condicionales de

aPtltUd fisica Tradicionalmente, a este deporte se le daba mayor importancia a las habilidades técnicas
y psicoldgicas y al perfeccionamiento del golpeo de la bola, que al trabajo de aptitud y
condicién fisica de los jugadores.

Pero se ha visto y numerosos estudios asi lo demuestran que los programas de
acondicionamiento fisico tienen el potencial de mejorar el rendimiento en el golf a través de
adaptaciones fisicas. Esto se tratard mds adelante.

La condicion fisica se debe basar en las necesidades requeridas en la ejecucion de la
técnica basica.

Elswing,4||||||||||||||||||||||||||||

caracteristicas

comunes Es una accién técnica muy compleja y dificil de dominar que requiere grandes exigencias
coordinativas. El dominio técnico es el primer factor determinante para la obtencién del
maximo rendimiento.

Consiste en un movimiento muy dindmico en el que implica una accién de casi todo el
cuerpo, y acaba con las manos unidas a un palo que ha de golpear una bola, controlando
la direccion y la velocidad de la cabeza del palo.
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Al tratarse de un movimiento complejo, se puede decir que el éxito del swing depende

de la ejecucion en la accion secuencial que conlleva el propio movimiento (Zhou )Y, Richards
A, Schadl K, Ladd A, Rose J.,202).

Segtin estudios, el factor mas importante para mejorar la distancia de los golpes de
golf es la mayor velocidad de la cabeza del palo, cuando los demds factores permanecen
constantes. (Hume et al, 2005). Por tanto, uno de los objetivos principales de los
programas de acondicionamiento serd aumentar la velocidad del palo para aumentar la
distancia de tiro.

Jorgensen, T. (1970) sefala que en la velocidad de la O O00O0O0000n

cabeza del palo influye la torsién y la habilidad del jugador.
Segtn Milburn, PD. (1982) existen 3 factores que afectan
a la cabeza del palo: la fuerza muscular aplicada en las
extremidades, la distancia sobre la que acttan las fuerzas y
la secuencia de accién. Todas ellas mejoran la velocidad final
de golpeo e implica un aumento en la velocidad de la cabeza
del palo y en la ejecucién con el drive y son mejorables con
el entrenamiento. En este tipo de movimientos de swing, la
mayor energia se ejercita por la rotacién del tronco. La gran
diferencia entre golfistas de alto y bajo handicap estd en la
rotacién del tronco.

La velocidad de la cabeza del palo ha sido analizado
como una variable dependiente (Hetu, FE., Christie, C.A.
y Faigenbaum, A.D., 1998; Jones, D., 1998). Segtin Herring
y Chapman (1992), se trata de una funcién dependiente
de la secuencia de velocidad de los segmentos implicados
en el swing. Es el resultado del nivel de habilidad (destreza,
técnica) del jugador para coordinar el swing, asi que el
sistema de palancas proporcionara la mdxima aceleracion;
la dindmica del palo de golf, es decir, la longitud del mango
y la masa de la cabeza del palo y la potencia ejercida por
el musculo para potenciar el sistema de palanca. El swing
correcto utiliza fuerzas centrifugas y conserva el momento
angular para ganar la mdxima velocidad en la cabeza del
palo en el momento del impacto (Milburn, PD., 1982).

En él, el jugador trata de imprimir diferentes niveles de velocidad y trayectorias sobre
la bola, todo con un alto nivel de precision. Newton, R.U:, Kraemer, W.J., Hakinnen, K.,
Humpries, B.J. y Murphy, AJ. (1996) senalan que los profesionales se encuentran mas
capacitados para rotar su swing mds rapido que los amateurs. Segtn esto, se podria decir,
los amateurs poseen una menor eficiencia en el swing que los profesionales por un retraso
en la ejecucion mecdnica del swing y por los aspectos fisicos.
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Fases del swing

Las habilidades del swing pasan por realizar conseguir una fuerza de reaccién del
suelo a través de la parte inferior del cuerpo, seguido de una éptima trasferencia de esa
fuerza a la parte superior a través de la zona central, pelvis y tronco, con la adecuada
rotacion y disociacion de las dos cinturas pélvica y escapular, para asi poder acelerar la
cabeza del palo.

La evidencia disponible sugiere que el acondicionamiento fisico puede influir
positivamente en la velocidad de la cabeza del palo y la mecanica del swing en los golfistas
(Smith CJ, 2011).

Por lo tanto, una buena técnica con un movimiento coordinado es necesario para
transmitir velocidad a la cabeza del palo para golpear con mayor potencia y asi transferir la
potencia del misculo a la cabeza del palo para los drivers largos.

En mds de una ocasién los jugadores buscan un swing perfecto segtn los manuales,
tutoriales y el swing del jugador de moda, tratando de imitar esos movimientos, sin tener en
cuenta que sus capacidades y habilidades son las que hardn posible su mejor swing de una
manera unica y determinada, y este podrd ir variando en funcién del desarrollo de dichas
habilidades. Lo importante es capacitar al cuerpo para producir el swing mds eficiente que
cada uno pueda realizar.

No es que exista un swing particular para cada jugador, pero si cada jugador tiene uno
(Adlington, G.S., 1996; Lépez de Subijana, C., De Antonio, R., Judrez, D. y Navarro E., 2008).

O dicho de otra forma, “No hay una sola forma de mover el palo, hay infinitas formas
de mover el palo. Todo el mundo tiene una forma eficaz de mover el palo, y esta basada en
gran parte en lo que sea capaz de hacer fisicamente”.

<Ot oobobbbnd

El swing es un movimiento muy complejo provocado por la fuerza que realiza la cadera
y zona lumbar de la columna vertebral (Mc.Teigne, Lamb, Mohram...1994) y los hombros
(Williams y Canavah, 1983). Segtin Gatt, CJ., Pavol, MJ., Parker, RD. y cols. (1998), el swing
es, en principio, una actividad muscular del tren superior pero una parte de la potencia del
swing provienen del tren inferior y que afecta directamente a la parte baja del cuerpo si la
musculatura es débil y limitada (Pedersen, M., 2005).

El swing completo de golf consta de tres fases principales, que se podrian subdividir en
mads desde un punto de vista biomecdnico.

» a) Lafase de preparacion, o stance es la colocacion del jugador ante la bola previo
a la ejecucion del golpe. Consiste en mantener una posicién adecuada ante la
bola y un buen agarre o grip (técnica de sujecién del palo de golf). Durante la
preparacion, el golfista ha de conseguir una postura relativamente cémoda, con
la orientacion precisa hacia el objetivo del green, para su giro. Es importante una
postura de columna mas o menos neutra, con las rodillas y cadera ligeramente
flexionadas y sentir el peso repartido regularmente sobre los dos pies y su centro
de gravedad sobre su base de apoyo, para encontrar un buen equilibrio.
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» b) La fase de ejecucién:

* La fase de backswing o subida del palo, se define como el tiempo desde el
primer movimiento del palo hasta la rotacion médxima del mismo con el torso.

En este momento, el equilibrio, la propiocepcion y la movilidad articular y
muscular son mds importantes que la fuerza. Tener suficiente rotacion externa
e interna de los hombros, rotacién interna de la cadera derecha, (hablando de
un sujeto diestro) rotacion externa de la cadera izquierda y buena rotacién de
la columna, es mds importante que lo fuerte que sean esos grupos musculares.
Aunque debe existir un adecuado equilibrio entre movilidad y capacidad de
fuerza y potencia, claro.

Para que unos musculos puedan emplear una eficiente movilidad, otros deben
proporcionar una base estable para poder realizar esos movimientos. En esta
fase se trata del cuadriceps, los gliteos mediano y mayor de la pierna derecha,
los abdominales oblicuos. A su vez el dorsal ancho, musculos de la cintura
escapular, y multifidos de la columna pueden alargarse adecuadamente para
poder llegar al pico maximo del palo

Los estudios de electromiografia han revelado que los misculos extensores de
la cadera (gltteos), asi como los mdsculos aductores principales de la cadera
y los musculos extensores de la rodilla, muestran una alta activacion en la fase
de balanceo hacia adelante (Bechler, Jobe, Pink, Perry y Ruwe, 1995), para
trabajar juntos en la rotacion de la pelvis.

* La fase de downswing o descendente, se define como el tiempo desde el
ese pico maximo de rotacion del palo, hasta el contacto de la cara del palo
con la bola.

La transicion de la subida a la bajada del palo, requiere de una buena
coordinacién y la capacidad de disociar los movimientos de las cinturas
escapular y de la pelvis.

El jugador debe conseguir una secuencia coordinada de la cadena muscular
para extender las articulaciones de la rodilla, de la cadera, y transferir el peso
de la pierna atrasada a la adelantada para conseguir un buen empuje en el suelo
y una colocacién con los dngulos de ataque deseados para golpear la bola.
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» ¢) La fase de recuperacién o follow-through es la que permite desacelerar el giro
del cuerpo después del impacto de la bola. El objetivo de esta fase es desacelerar
el cuerpo y la cabeza del palo mediante acciones musculares excéntricas.
Muscularmente es la fase mds exigente y critica, porque los musculos deben
trabajar predominantemente para frenar el giro del tronco, principalmente la zona
abdomino-lumbar y flexores de la cadera, y estabilizar la cintura escapular, en
particular los hombros.

Biomecanica
del swing

«0O00O00

La rotacién del torso sobre su eje longitudinal es el movimiento fundamental del swing de
golf. Los movimientos de la pelvis y el térax estdn fuertemente acoplados, lo que caracteriza
el movimiento de rotacion del torso y en particular, la rotacion de la pelvis “conduce”
predominantemente al térax (Horan & Kavanagh, 2012; Hume, Keogh, & Reid, 2005; Joyce,
Burnett, Cochrane, & Ball, 2013). Y esa rotacién del torso sobre su eje longitudinal influye
en la velocidad de la cabeza del palo (Joyce, 2017).

Los resultados de esos estudios indican que se pueden identificar patrones secuenciales,
especialmente en los patrones de torque de la articulacion de la cadera que contribuyen a
la velocidad angular axial de la pelvis.

Sin entrar en analisis biomecdnicos profundos (no es el objeto de este trabajo), esa
secuencia indica que la magnitud de las fuerzas de reaccion al suelo y el control de la
secuencia adecuada de transmisién de esas fuerzas hard aumentar la velocidad de la cabeza
del palo, que serd lo que haga enviar la bola lo mas lejos posible. Otra cuestion es el control
y la precisién de dénde se quiere enviar la bola.

La secuencia es el desplazamiento del peso corporal del pie atrasado sobre el pie
adelantado durante el descenso, indica que el control postural del conjunto de las piernas
y la pelvis es importante para generar un gran torque en la articulacién de la cadera.
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Los miembros inferiores pueden coordinarse funcionalmente para facilitar la rotacion
axial de la pelvis durante el swing de golf. Por lo tanto, durante la instruccién técnica y el
entrenamiento se debe tener en cuenta la coordinacién de las extremidades inferiores, asi
como la fuerza de los misculos de las extremidades inferiores. Por ejemplo, el entrenamiento
de fuerza o coordinacién que induzca la contraccion conjunta de los mdsculos extensores
de la rodilla y los misculos flexores de la cadera en la pierna adelantada, asi como la
contraccién conjunta de los masculos flexores de la rodilla y los mdsculos extensores de
la cadera en la pierna de atrds, podria ser dtil para desarrollar el golf. (Takagi, Murata,
Yokozawa & Shiraki, 2019).

La transferencia de peso en el swing es un término de entrenamiento que se utiliza para
describir el movimiento del peso ente los pies durante el swing. Los estudios destacan la
importancia de producir este patron de transferencia.

Se muestra una imagen de la secuencia cinética ideal en el swing de golf y la aparicion
ordenada de las diferentes fases segtin la activacion musculoesquelética. Esta imagen es el
resultado de un estudio biomecanico que se puede realizar en numerosas escuelas de golf
para observar el swing del jugador y asi poder intervenir en su técnica si fuese necesario,
optimizar el rendimiento y prevenir disfunciones que puedan llevarle a posibles lesiones.

Pelvis
Térax
Brazo dominante

Palo

RotaTion Speep (d/s)

TiME (SECS)

. Pelvis
D Torax

B Brazo dominante

] Palo

Grafica de la secuencia cinética de un swing de golf eficiente. TPI Neveda Start 2018.
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Grupos
musculares que
intervienen en
el swing
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El swing completo resulta una cadena cinética, es decir, una secuencia de acciones,
que requieren la actividad coordinada de numeroso grupos musculares para realizar una
ejecucion correcta para obtener la mdxima velocidad de la cabeza del palo (Okuda, I,
Amstrong, CW., Tsunezumi, H. y cols., 2002; Kreighbaum, E. y Barthels, K.M.,1981).

Esa secuencia en la cadena cinética (en un diestro), la forman la cadera izquierda, cadera
derecha, el tronco, hombro izquierdo, hombro derecho, codo izquierdo y codo derecho y
las mufiecas izquierda y derecha. Y esas acciones del cuerpo de un golfista y del palo deben
estar coordinadas y comenzar asi con los grandes musculos de las caderas y las piernas y
pasar la fuerza a la palanca de hombros, brazos y manos rotando sobre un eje a través de
la parte superior del térax y la palanca del palo, que rota sobre el eje de las manos. Por lo
tanto, es necesaria una buena técnica para que la potencia del misculo se transfiera a la
cabeza del palo.

I:' I:' I:' I:' I:' I:' I:' I:' I:' I:' I:' I:' I:' Desde el punto de vista mecdnico y muscular, durante el

swing de golf, la pelvis se acelera y desacelera, transfiriendo
energia al térax. Esa secuencia cinemdtica entre los
segmentos toracico y pélvico tiene una gran influencia en la
velocidad de la cabeza en la fase de impacto (Cole.., 2016;
MclLaughlin &Best, 1994).

Si bien los patrones de activacion varian a lo largo del
swing, los misculos clave en la parte superior del cuerpo, el
tronco y la parte inferior del cuerpo, todos implicados como
contribuyentes en el swing de golf, son el pectoral mayor,
el dorsal ancho, los oblicuos externos y el flexor cubital
del carpo, todos contribuyentes principales de la parte
superior del cuerpo, rotando secuencialmente el torso y las
extremidades superiores para transferir al maximo la fuerza
a la pelota de golf (McHardy y Pollard, 2005).

En la parte inferior del cuerpo, el biceps femoral, el
gliteo mayor y el vasto lateral proporcionan suficiente
apoyo para la transferencia de peso y la posterior rotacién
de la parte superior del cuerpo.
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FiGura 1.4: Ficura 1.5:

MUSCULOS QUE INTERVIENEN EN EL GRIP. MUSCULOS QUE INTERVIENEN EN EL BACKSWING
FuenTE: MaDDALOZZ0,).G.F. (1987) FuenTE: MaDDALOZZ0,).G.F. (1987).
Ficura 1.6: FiGura 1.7:
MUSCULOS QUE INTERVIENEN EN EL DOWNSWING. MUSCULOS QUE INTERVIENEN EN EL FOLLOW-TROUGH.
FUENTE: MADDALOZZ0,).G.F. (1987) FUenTE: MADDALOZZ0,).G.F. (1987)

Muisculos que intervienen en la secuencia del swing de golf.
Imdgenes segtin Maddlozzo, ).G.F, 1987.

VT I T T T T O T T S O R

El golf es una actividad fisica intermitente que combina caminar a un ritmo moderado
con paradas para golpear a la bola. La actividad del jugador de golf se caracteriza por
desplazamientos continuos de intensidad baja donde la energia es suministrada por el
sistema aerdbico, con numerosos esfuerzos de corta duracién y maxima intensidad (swing)
en los que la contribucién principal procede del metabolismo anaerdbico aldctico y, aunque
menores en niimero, las acciones del putt y juego corto determinan el desarrollo del partido,
por lo que se puede establecer como factor determinante del rendimiento, la capacidad de
los golfistas para ejecutar gestos de alta intensidad de manera repetida, durante el tiempo
que dura un partido de golf. (Sheehan WB, Bower RG, Watsford ML., 2022)
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Aunque tiene el potencial de atribuir importantes beneficios para la salud, jugar
al golf no requiere altos niveles de aptitud fisica en jugadores aficionados. Puede
ser esa una posible razén de su popularidad entre las personas mayores. Aun asi, el
golf tiene ciertas exigencias fisicas y no se puede subestimar la importancia de un
acondicionamiento adecuado.

Hume y sus colegas ademds de describir la importancia de la biomecdnica en el
aumento de la distancia y la precisién de conduccion, también identificaron los efectos de
la fisiologia y el acondicionamiento fisico en el rendimiento del juego del golf.

Otros Smith (2010) proporciona una revisién exhaustiva del papel que desempena
la fisiologia en el desarrollo del rendimiento. Establece claramente por qué los golfistas
necesitan estar en forma y establece vinculos entre la fisiologia y el rendimiento, asi como
la importancia de adoptar un enfoque multidimensional para mejorar el rendimiento.

Las caracteristicas de aptitud fisica que incluyen fuerza, flexibilidad, equilibrio y
coordinacién impactan en la capacidad del golfista para producir fuerza y coordinar el
movimiento. Los estudios han demostrado mediante evaluaciones de aptitud fisica que
los golfistas altamente capacitados tienen valores superiores de estas caracteristicas,
especificamente fuerza de la cadera, el core y los hombros, estabilidad de rodilla, pelvis,
columna (especificamente el segmento lumbar), escapula y codo; y rango de movimiento
del hombro (glenohumoeral), de la cadera (coxal) y de la columna (especificamente el
segmento espinal tordcico) (Hume, Keogh y Reid, 2005; Keogh y otros, 2009; Sell, Tsai,
Smoliga, Myers y Lephart, 2007). Estos atributos pueden denominarse caracteristicas
de aptitud fisica relacionadas con el golf y proporcionan a los golfistas exitosos una
mecdnica corporal y de swing mas efectiva (Sell et al., 2007; Zheng, Barrentine, Fieisig y
Andrews, 2008).

Los golfistas con mala condicién fisica corren un mayor riesgo de sufrir lesiones, y el
riesgo aumenta a medida que el individuo envejece. (Batt, 1993).
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Existen revisiones de estudios que examinaron los efectos del acondicionamiento
fisico en golfistas y el desarrollo del rendimiento y que han identificado claramente
(Hellstrom, 2009; Hume et al., 2005; Smith, 2010) factores fisiologicos y biomecanicos
que contribuyen al éxito entre los golfistas.

Segtin esto, parece evidente que el nivel de preparacion fisica es una de las variables que
intervienen de forma directa sobre el mejor nivel de golf.

N I I B Oy

Segtn Y. Verkhonshansky (2000) “la fuerza es un componente esencial para el
rendimiento de cualquier ser humano y su desarrollo formal no puede ser olvidado en la
preparacion de los deportistas en cualquier modalidad”.

El entrenamiento de fuerza y acondicionamiento ha sido identificado como uno de los
componentes de un enfoque multidimensional esencial para optimizar el rendimiento en
el golf, cuando se combina con el perfeccionamiento de la técnica, y como una estrategia
importante para mejorar las posiciones del swing debido a una mayor competencia en la
mecanica corporal (Doan, Newton, Kwon y Kraemer, 2006; Fletcher y Hartwell, 2004;
Lephart, Smoliga, Myers, Sell y Tsai, 2007).

La fuerza es determinante en la ejecucidon de las distintas acciones técnicas. Ademas la
capacidad fisica de fuerza se considera fundamental como base de la capacidad condicional
de velocidad, factor de rendimiento que cada vez cobra mds importancia en este deporte,
ya que es muy importante la velocidad que se transmite en el swing a la cabeza del palo.

Existen investigaciones que correlacionan significativamente los resultados de las
distancias de los golpes de golf con medidas de ejercicio de fuerza (sentadilla, salto
vertical, velocidad y distancia de lanzamiento de balén medicinal, fuerza de agarre, etc.), asi
como la capacidad de disociacion de las cinturas pélvica y escapular durante el backswing
(denominado “Factor X”) (Hellstrom, 2008; Joyce, 2017; Torres Ronda Torres-Ronda L,
Sanchez-Medina L, Gonzdlez-Badillo J)., 2014).

Esto permite a los golfistas exitosos producir consistentemente velocidades mds altas
en la cabeza del palo y lanzar la cabeza directamente a la bola produciendo tiros mds largos
y precisos, lo que ayuda a lograr puntuaciones mas bajas. Ademds, los golfistas deben estar
en buena forma fisica para soportar la tension repetitiva que se ejerce sobre sus masculos

y articulaciones.
o ' -~
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La Fuerza

OO0 odond



OO OdQ

Velocidad gestual

En consecuencia, esto sugiere que la fuerza y la potencia de las partes inferior y
superior del cuerpo, la estabilidad de la zona central y la flexibilidad de las articulaciones
parecen ser atributos fisicos importantes a desarrollar y mejorar en los jugadores de golf
para conseguir mejores resultados, y sobre todo poder seguir jugando al golf disminuyendo
posibles lesiones.

Es importante el trabajo de fuerza en la espalda, por ser la zona que mds sufre durante
el desarrollo del juego; los hombros y zona abdominal y sobre la musculatura de los
antebrazos para fortalecer el grip, ya que, si este no estd bien asentado provocara que el
golpeo de la bola no sea el correcto y por lo tanto, el vuelo y trayectoria de la bola no
sea el esperado.

El trabajo de fuerza explosiva serd muy importante sobre todo a la hora de golpear con
el driver o alguna madera (en condiciones técnicas similares llegara mds lejos aquel que
tengo una mayor capacidad de fuerza explosiva).

Los entrenamientos de fuerza maxima y explosiva contribuyen de manera general a una
mejora de la coordinacién muscular, probablemente causa directa con la condicién de los
ejercicios realizados durante este tipo de entrenamientos.

Por otra parte, el entrenamiento pliométrico puede aportar al sujeto un aumento de
la contraccién muscular y la fase excéntrica, en el inicio de la accién de pre-estiramiento y
seguida de un acortamiento. Los ejercicios pliométricos gracias a su similitud con el gesto
deportivo, provocan la activacion de los misculos extensores de los brazos y abductores
de los hombros, los cuales van a ocasionar el reclutamiento de unidades motoras en un
periodo minimo de tiempo. Asi, lo que ocurre es que se almacena energia eldstica ayudada
por la rigidez muscular que va a causar un aumento de la fuerza en la fase concéntrica del
swing de golf.

Hoy en dia, aquellos que juegan y ensefan golf estan empezando a darse cuenta de la
necesidad del entrenamiento de fuerza. De hecho, existen investigaciones que concluyen que
el rendimiento de golf se puede mejorar con el entrenamiento con pesas, el entrenamiento
pliométrico y con un entrenamiento combinado de fuerza y flexibilidad.

OO0t boobddn

Es el tipo de velocidad que se desarrolla en el golf y lo que va a permitir realizar el gesto
del swing en el menor tiempo posible a la velocidad médxima que va a permitir realizar el
movimiento de la manera mas eficiente. Se trata de una capacidad a tener en cuenta debido
a que el ritmo en el golf influye considerablemente a la hora de realizar el gesto técnico
del swing.

El ritmo es un factor de vital importancia en el swing. La secuencia de movimientos que
se produce durante la ejecucién de un swing y su coordinacién es altamente complicada y
si esta se ejecuta sin ritmo es muy dificil que la realizacién sea la correcta. No consiste en
que el ritmo sea rdpido o lento, sino en poseerlo. Debemos adaptar el cuerpo a este tipo
de movimientos para ejecutarlos con la mayor naturalidad posible, ya que no son gestos
rutinarios. Si el swing se ejecuta con ritmo parecerd facil, mientras que si su ejecucion
requiere mucho més esfuerzo parecerd un swing artificioso y de gran complejidad.
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Se puede definir de manera simple como “la capacidad
fisica y psiquica que posee un deportista para resistir a la
fatiga” (Weineck, 2005). Por norma general, en un partido
de golf de 18 hoyos se recorren entre 7-9 kilémetros, lo
que supone andar durante 4-5 horas.

El tipo de resistencia que se desarrolla en este deporte
en funcién de la via energética predominante, es la
resistencia aerébica, ya que aunque son esfuerzos de larga
duracién en ningtin momento a lo largo del proceso de
trabajo existe deuda de oxigeno.

Respecto al entrenamiento de la resistencia existe
documentos que confirman que doce semanas de
entrenamiento  de resistencia  progresiva  mejoran
positivamente la condicion fisica y el rendimiento del swing
de golf en golfistas jévenes talentosos. (Shaw J, Gould ZI,
Oliver JL, Lloyd RS, 2024).

También se debe teneren cuenta que el trabajo resistencia
muscular del tronco es necesario para estabilizar la columna
vertebral durante la accién mds importante en el golf, para
que las fuerzas pueden ser transmitidas de manera eficaz.

DO0ddoboDoOOoO0O00O00Ondddao» Fleibilidad

Se trata de una capacidad que involuciona con el paso del tiempo y seria conveniente e
importante entrenarla, ya que en el golf se realizan movimientos totalmente “antinaturales’,
sobre todo en la parte superior del cuerpo y al ser una capacidad basada en la movilidad
articular, si no se entrena limitard de forma considerable los movimientos especificos de
este deporte (subida del palo, giro y desgiro de los hombros, etc.

En de gran importancia llegar a un buen nivel de elasticidad en los mdsculos implicados
en los movimientos propios del golf y del entrenamiento de la flexibilidad, junto con la
fuerza, ya que mejora de manera efectiva el rango de movimiento en las articulaciones
implicadas en este deporte.



En el caso del golf también es asi, pues la accion mds importante, el swing, ademds
de requerir un amplio rango de movimiento, implica cantidad de grupos musculares. Asi
encontramos estudios como el de Keogh et al. (2009), en el cual refieren que el desarrollo
de la flexibilidad alrededor de articulaciones como el hombro, la cadera o tronco, ha sido
introducido en los entrenamientos y programas del deporte de golf.

La importancia de la flexibilidad viene dada puesto que supone un aumento en el
rango de movimiento (ROM) de las zonas anteriormente citadas, y por otro lado permite
una subida mads larga durante el swing, lo que posibilita a los golfistas mayor tiempo para
desarrollar velocidades angulares mas altas en el giro.

Hay estudios como el de Lephart SM, Smoliga JM, Myers JB, Sell TC, Tsai YS (2007),
que afirman que para conseguir un swing eficiente y eficaz se necesita que los golfistas
adquieran buenas posiciones gracias a una adecuada flexibilidad. Estos autores afirman que
para que exista una buena disociacion de la parte superior e inferior del torso, se necesita
tener una adecuada flexibilidad en el mismo, lo que permitird a los golfistas mejorar en la
parte superior del backswing y por lo tanto aumentar la distancia de conduccién de la bola.

bbb nondnn

Estabilidad
y equilibrio
postural
dindamico
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En el deporte del golf las extremidades inferiores del cuerpo y la pelvis actiian como
estabilizadores en el swing, ya que este depende directamente de la base sobre la que el
sujeto se mantiene cuando se realiza la rotacién de los misculos de torso, sobre la cintura
pélvica.

De esta manera la fuerza que se necesita para mantener este equilibrio dindmico se
relaciona directamente con la velocidad con la cual se ejecuta la rotacién del cuerpo, como
ya nos hemos referido antes.

La estabilidad depende de tres factores fundamentales, la visién, el sistema vestibular
y la propiocepcion pero sobre todo, mantiene una estrecha relacién con una adecuada
movilidad musculoesquelética, de lo que mas adelante se trata en el trabajo.
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El golf es un deporte que disfruta la gente de todas las edades, género y diferentes
niveles de habilidad. Los riesgos de lesiones de jugadores de golf, en comparacién a otros
deportes, parece que son calificados como de riesgo bajo o moderado, aun asi, a medida
que el golf gana popularidad, las lesiones relacionadas con el golf van aumentado.

Aunque el swing de golf puede parecer una actividad ligera, se requiere un esfuerzo
fisioldgico significativo y un control neuromuscular preciso para acelerar la cabeza del palo
a mds de 160 km/h en un quinto de segundo (Kim DH, 2004).

Asi pues no sorprende que la ejecucion repetida del swing de golf pueda considerarse
una importante causa de lesién lumbar en golfistas.

Un aficionado puede hacer de promedio unos 60 lanzamientos por ronda segin el
handicap. Y en el campo de practicas puede llegar dese 100 a 300 golpes o mds, con el
objetivo de mejorar su rendimiento. Esto requiere una importante rotacién del tronco y
una musculatura potente para poder realizar esa compleja accién coordinada que pone
el cuerpo bajo estrés, con el fin de transferir la potencia a la pelota de golf (Lindsay y
cols. 2002, Fletcher y Hartwell 2004, Hume y otros. 2005, Thompson y cols. 2007, Wells
y cols. 2009).

Factores de
riesgo de
lesionabilidad,
la espalda baja
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D D D D Las revisiones sobre estudios que describen las caracteristicas y prevalencia de molestias
musculoesqueléticas en el deporte el golf, especialmente en jugadores aficionados,
muestran resultados algo discrepantes en cuanto al dolor lumbar.

Es una de las dolencias y lesiones mas comunes entre los golfistas. Representan entre el
55% y 35% de lesiones relacionadas con el golf entre profesionales y aficionados golfistas
respectivamente. (Grimshaw P, Giles A, Tong R, Grimmer K., 2002, Mc Carroll y cols. 1990).

Otros autores indican que representan entre el 15 y el 34% de todas las lesiones en
aficionados y 22-24% de todas las lesiones en profesionales (Gosheger G, Liem D, Ludwig
K, Greshake O, Winkelmann W., 2003).

Lo que si parece que se puede constatar, es que una ineficaz biomecanica en el swing, y
una préctica excesiva para la que en muchas ocasiones no se estd preparado, parece que es
al principal causa de lesiones, principalmente de espalda baja relacionada sobre todo con
el golf de aficionados.

Para los aficionados, las mejoras en la mecanica del swing y una minima aptitud de
condicion fisica, podrian conducir a la prevencién y a una reduccion significativa de las
lesiones relacionadas con el golf.

En la actualidad, el jugador aficionado ya cree en el acondicionamiento como una via
para la reduccién de lesiones, especialmente cuando la evidencia dicta que estas lesiones
por uso excesivo se pueden reducir a la mitad con el entrenamiento de fuerza.

Las prioridades del entrenador de fuerza, en orden, son:

» Mejora de la capacidad de reducir y producir fuerza que mejora el juego.
» Mayor capacidad para expresar poder explosivo.

» Mayor estabilidad articular.

» Contribucién significativa a la prevencion y rehabilitacion de lesiones.

AI'IEXO4I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|I|

GLOSARIO DE TERMINOS DE GOLF

ALBATROS Un resultado de tres bajo par en un hoyo, también conocido como doble-eagle.

Generalmente un golpe medio jugado hacia el green o hacia la bandera.

APPROACH I
Golpe corto de aproximacién al green.

Efecto de retroceso que se imprime al golpear al bola. Cuando esta impacta en

BAckspIN - .
el green, regresa en sentido opuesto a la trayectoria del golpe.

BACKSWING La primera parte del swing de golf cuando el palo sube hacia atrds.

DR Es el simbolo que sefiala la ubicacién de cada hoyo donde hay que embocar la
| | | | | | bola en el green.

E] E] E] E] E] E] E] E] BIRDIE Un resultado de uno bajo par en un hoyo.




Hierro mds abierto de la bolsa utilizado para efectuar golpe de aproximacién al D D |:] |:]

BLASTER
green y sacar la bola del bunker.

BocGey Un resultado de uno sobre par en un hoyo.

BUNKER Una trampa e arena en un mapo de golf, definido como un obstaculo.

CABEZA DEL PALO La parte final del palo después de la varilla que golpea la bola.

CALLE Area de hierba segada a ras que hay entre el tee y el green.

CAMPO DE PRACTICAS
0 DRIVING RANGE

Un drea designada para practicar los golpes de golf.

CORTE El resultado que deja fuera de competicion a un porcentaje de jugadores.

Un golpe corto y con el palo abierto que se juega desde fuera de green,

CHip <
donde la bola vuela poco y rueda mds.

Porcion de hierba que arranca el palo al golpear la bola y debe ser repuesta

CHULETA
en su lugar.

Cuando al patear para embocar la bola, ésta rodea el hoyo del green

CORBATA " .
sin entrar en él.

DOBLE-BOGEY Un resultado e dos por encima del par.

DOWNSWING La parte dle swing de golf que va desde la bajada del palo hasta el impacto.

Un golpe controlado que produce un ligero efecto de derecha a izquierda

Draw
en el vuelo de la bola.

DRIVE Un golpe jugado ese el tee de los pares 4 a 5.

DRIVER Una madera 1, el palo de la bolsa con el que se alcanza mas distancia.

EAGLE Un resultado de dos bajo para en un hoyo.

EmBOCAR Meter un putt.

ETIQUETA El cédigo de conduta en el golf.

Un golpe que se produce un ligero efecto controlado de izquierda a derecha en

FADE
el vuelo de la bola.

FiNISH Postura en la que concluye el swing de golf.

Evaluacién individualizada y personalizada que trata de ayudar al jugador a
seleccionar los palos, varillas y cabeza mds adecuadas, segtin el resultado
de la distancia y la velocidad del palo en diferentes golpes, medidas a través
de tecnologia especializada, y teniendo en cuenta su antropometria y estilo
de juego, para tratar de encontrar los mds eficientes para el juego de cada
individuo.

FiTTING




FOLLOW-THROUGH

FUERA DE LIMITES

GOLPE BLOQUEADO

GOLES CIEGO

GOLPE CORTADO

COLPE PITCH

GOLPE DE RECUPERACION

GOLPE Y DISTANCIA

GREEN FEE

GREENS EN REGULACION

GRiP

HANDICAP

MADERAS

HiBRrIDOS

HIERROS

WEDGES O HIERROS CORTOS PARA
REALIZAR EL APPROACH
(LA APROXIMACION AL GREEN)

La parte del swing del golpe después del impacto.

Area fuera de los limites de un campo donde estd prohibido el juego.
Generalmente estd marcado con estacas, lineas o vallas blancas.

Golpe que se da con al parte superior de la cabeza del palo y sale muy alto y
con poca distancia.

Un golpe que se vuela recto pero hacia la derecha del objetivo.

Un golpe jugado dese una posicion desde la que nos e puede er el lugar donde
un quiere que la bola aterrice.

Un golpe que se cura de izquierda a derecha.

Generalmente un golpe de approach hace el green, pero més largo que un chip.

Un golpe jugado hacia un drea segura desde un mal lie o una posicion
desafortunada.

Una penalidad de un golpe cuando se vuelve al lugar done se golpeé la bola la
tltima vez, cuando al bola original se ha perdido o esta fuera de limites.

El drea de un hoyo de golf disefiada para el putt, que posee una ipo de hierba
especial y mds corta.

El precio que hay que pagar para jugar en un campo de golf.

El niimero de greens alcanzados con el numero de golpes establecidos.

El mango o parte superior del palo de golf donde el jugador coloca las manos
para sujetarlo. También es la forma de coger un palo de golf.

Es matchplay, guano dos contrarios hacen el mismo resultado; un partido
quedado halved cuando se termina empatado.

Un sistema disefado para permitir a jugadores de todos los niveles competir
entre ellos. Es un cifra que se resta al nimero de golpes dados en una vuelta. Es
la ventaja que recibe un jugador amateur, respecto al par del campo, en funcién
de su nivel de juego. Varia dependiendo de los resultados en campeonatos.

Palos de larga distancia, parecidas al Driver con una varilla algo mas corta y una
cabeza mds pequena. Suelen utilizarse para segundos golpes en los hoyos de
par 5.

Como indica su nombre son un hibrido entre las maderas y los hierros.
Con ello se busca obtener distancias parecidas a las maderas con el control
de los hierros.

Palos fabricados de uno en uno con los que se juegan golpes de aproximacion al
green, en distancias por entre 100 y 200 metros, o también para salir del tee en
los hoyos de par 3.

Estdn disefiados para producir golpes mds precisos y controlados desde
distancias cortas, lo que permite apuntar al green con mayor precisién desde
una distancia cercana.




Hook

[NDICE DE DIFICULTAD

PUTTER

PUTTIN GREEN

RoucH

SALIDAS AMARILLAS

SALIDAS AZULES

SALIDAS BLANCAS

SALIDAS ROJAS

SCORE NETO

JUGADOR SCRATCH

SHAFT

Suice

SLopE

STANCE O COLOCACION

STARTER

SWING

TEE DE SALIDA

TEE SOPORTE

Un golpe en el que la bola se curva de derecha a izquierda.

Elg rado de dificultad que tiene cada hoyo de golf.
En funcién a este indice, cada jugador recibe su hadicap.

Es un golpe en el que la bola sigue una trayectoria recta pero dirigida hacia la
izquierda del objetivo.

Es un golpe en ele ue la bola sigue una trayectoria recta pero dirigida haca la
derecha del objetivo.

Golpe efectuado dentro del green con el putter para embocar la bola
en el hoyo.

Palo de golf que posee menos grados en la cara y estd disefiado para jugar
dentro del green haciendo rodar la pelota por el mismo para embocar la pelota
en el hoyo.

Un green de précticas con varios agujeros para practicar el putt.

Zona del hoyo que rodea la calle o farway donde la hierba es mds alta y puede
hallarse otro tipo de vegetacion.

Zona del hoyo del tee de salida desde donde comienza el juego para los
jugadores amateur masculinos.

Zona del hoyo del tee de salida desde donde comienza el juego para las
jugadoras profesionales femeninas.

Zona del hoyo del tee de salida desde donde comienza el juego para los
jugadores profesionales masculinos.

Zona del hoyo del tee de salida desde donde comienza el juego para las
jugadoras amateur femeninas.

Numero total de golpes realidad durante un partido cuando se ha descontado
el handicap.

Término empleado para designar un jugador con handicap “0", también usado
para designar la modalidad de juego en la cual se computa el resultado bruto
(sin la correccién del handicap).

Varilla del palo de golf.

Golpe en el que la bola dibuja una curva muy pronunciada de izquierda a
derecha, generalmente a consecuencia de llegar la cara del palo demasiado
abierta en el momento del impacto.

Sistema internacional de valoracién de los campos de golf.

Posicién en la cual el jugador se sittia para golpear a la bola.

Persona encargada de velar por el correcto funcionamiento de la salidas en un
campo de golf.

Golpe o movimiento rotatorio efectuado para golpear la bola de golf.

Plataforma del terreno mds elevada provista de marcas de salida existentes en
cada hoyo desde donde se inicia el juego.

Instrumento de madera o plstico que se clava en el terreno y sobre el cual se
apoya la bola para facilitar el golpe de salida en los tres de cada hoyo.
Su uso no es obligatorio.

|
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ACONDICIONAMIENTO FISICO
PARA EL ESQUIADOR

Introduccion
Pilar n°1: Potencia. Mas alla de la fuerza

Pilar n°2: Resistencia especifica

v v v Vv

Pilar n°3: Habilidad. El arte del equilibrio y la coordinaciéon

Introduccion <«

[T S T T T T AN T AR T AR TR AN TR EAN IR BN OO O
Juan Pérez-Landaluce Gonzilez |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| I:‘ I:‘ I:‘ I:‘ I:‘ I:‘ I:‘ I:‘ I:‘ I:‘

REAL FEDERACION ESPANOLA EL ESQUi, MAS QUE UN SIMPLE DEPORTE INVERNAL, ES UNA SINFONIA DE MOVIMIENTOS PRECISOS Y
DE DePORTES DE INVIERNO (RFEDI)  cOORDINADOS EN EL TIEMPO, MEZCLADOS, PERO NO AGITADOS CON GRAN CANTIDAD DE FUERZA EXPLOSIVA Y
RESISTENCIA ESPECIFICA. DOMINAR LAS PISTAS NEVADAS EXIGE UNA PREPARACION FISICA INTEGRAL QUE VA MAS

ALLA DE LA PREPARACION FISICA CONVENCIONAL QUE CONOCEMOS.

El perfil fisiologico del esquiador de alto nivel se caracteriza por una combinacién de
diversas cualidades fisicas que son esenciales para el rendimiento 6ptimo en este deporte.
A continuacion, se detallan los principales componentes que conforman este perfil:

&



» 1.

> 2.

» 3.

> 4.

» 5.

» 6.

> 7

Fuerza y Potencia: La fuerza es fundamental para el esquiador, ya que permite
realizar movimientos explosivos y mantener el control en situaciones de alta
velocidad y cambios bruscos de direccién. La potencia, que es la capacidad de
generar fuerza rdpidamente, es especialmente importante en el esqui, donde
los esquiadores deben ejecutar movimientos explosivos en cortos periodos de
tiempo, como en los arranques y en las salidas de las curvas.

Resistencia especifica: La resistencia especifica es crucial para soportar largas
sesiones de entrenamiento y competicion. Los esquiadores de alto nivel deben
ser capaces de mantener un esfuerzo prolongado, lo que requiere un sistema
cardiovascular eficiente y una buena capacidad pulmonar.

Agilidad: La agilidad es la capacidad de cambiar de direccién de manera rdpida y
controlada. En el esqui, esto es vital para adaptarse a las variaciones del terreno y
para realizar maniobras precisas en las curvas. Un esquiador &dgil puede reaccionar
rapidamente a los cambios en la pista, lo que mejora su rendimiento y reduce el
riesgo de lesiones.

Coordinacién: La coordinacion es esencial para la ejecucion de los movimientos
técnicos del esqui. Un buen nivel de coordinacién permite al esquiador combinar
diferentes patrones de movimiento de manera fluida y eficiente, lo que es
fundamental para mantener el equilibrio y la estabilidad en la nieve.

Movilidad y flexibilidad: La movilidad vy
flexibilidad contribuye a la amplitud de movimiento
en las articulaciones, lo que es importante para
realizar las posiciones adecuadas durante el esqui.
Una buena flexibilidad ayuda a prevenir lesiones
y mejora la técnica al permitir una mayor libertad
de movimiento.

Equilibrio: El equilibrio es una cualidad clave
para el esquiador, ya que se requiere mantener
una postura estable mientras se desciende a
alta velocidad. Un buen equilibrio permite al
esquiador controlar su cuerpo y adaptarse a las
condiciones cambiantes de la pista.

Velocidad: La velocidad es un componente
critico en el esqui, especialmente en disciplinas
como el slalom y el descenso. Los esquiadores
deben ser capaces de alcanzar altas velocidades y
mantenerlas, lo que requiere una combinacién de
fuerza, técnica y resistencia.

Dodddobbobodddddgooinobooooddoddgnnn
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En conclusidn, el perfil fisiolégico del esquiador de alto
nivel es multifacético e incluye una combinacién de fuerza,
potencia, resistencia especifica, agilidad, coordinacion,
flexibilidad, equilibrio y velocidad. (Diez Rodriguez, 1991).

Sin embargo, en este articulo, exploraremos los tres
pilares fundamentales y prioritarios que te convertirdn en
un mejor esquiador, sea cual sea tu nivel inicial: potencia,

I:' |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| resistencia especifica y habilidad.

Pilarnel: <« ool oo oo bbb

Potencia.
Mas alla de
la fuerza

La fuerza, a menudo malinterpretada como el dnico requisito para el esqui, es solo una
pieza del rompecabezas. Seria mds preciso hablar de potencia, la fuerza es un componente
de la potencia junto con la velocidad (P=FxV). Por tanto, la verdadera clave reside en la
potencia, la capacidad de desplegar esa fuerza a gran velocidad. (Badillo y Ayestardn, 2002)

¢Qué tiene mds sentido para un esquiador, hacer sentadilla con muchos Kg o quizds
reducir Kg y moverlos mas rapido? Otra pregunta que os lanzo épara qué queremos mover
grandes cantidades de Kg? si cuando esquiamos no llegamos a movilizar esos pesos en
una curva y ademds el tiempo en curva es mucho mds corto que el tiempo que estamos
haciendo una sentadilla. (Bompa y Buzzichelli 2019).

Estas preguntas tienen un origen comdn y es la practicidad y especificidad, tenemos
que entrenar los problemas que luego vamos a resolver y por tanto debemos acercarnos
a lo que nos vamos a encontrar en las pistas de esqui y para ello la tecnologia nos ayuda
mucho (encoder).

Lo que no se evalta se devalia, debemos saber la potencia que hacemos en el gimnasio
(encoder) para poder saber si lo estamos haciendo bien o no, al igual que en el ciclismo es
impensable no tener potenciémetro en el gimnasio debemos empezar a pensar de la misma
manera con el encoder (medidor de potencia). (Alvarez San Emeterio, 2010).



ol bbb bbb bbb o Ty Pilar ne2:
Resistencia

La jornada de un esquiador promedio estd lejos de eSpeCifica
ser un tranquilo paseo por la nieve. Descensos exigentes,

paradas constantes y el frio extremo ponen a prueba la
resistencia de incluso los mds experimentados.

A pesar de nuestras creencias, la potencia, la resistencia
y la técnica en el esqui estan intimamente ligadas y no
debemos confundir que no seamos resistentes cuando lo
que nos falta es potencia. Lo explico, si tenemos que estar
usando fuerza en todas las partes del viraje y por tanto
gastando grandes cantidades de energia, en un corto
tiempo nos notaremos cansados, este hecho no indica
que nos falta resistencia si no que nos falta potencia para
deformar el material en un corto espacio de tiempo y dejar
de hacer fuerza en las siguientes partes del viraje (muy
comin este error).

Centrdndonos en la resistencia especifica del esquiador
y a diferencia de un corredor de maratén, que busca
mantener un ritmo constante durante horas, el esquiador
necesita una resistencia explosiva que le permita afrontar
rifagas de esfuerzo intenso con breves periodos de
recuperacién. (Alvarez San Emeterio y Badillo, 2002).

Para entrenar este tipo de resistencia, debemos

entrenar la intensidad, hacer series de alta intensidad |
ol bbb bbb

(HIIT) como sprints en cuesta, fartleks y Tabatas pueden
ser tus mejores aliados.

I N A I I O B O B
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|:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| Aunque tampoco debemos de engafarnos, la mejor

manera de entrenar la resistencia especifica del esqui alpino
es en las pistas. Bajadas largas sin parar, aunque perdamos
un poco de técnica hardn que mejoremos en un medio plazo
la resistencia en el esqui alpino. (Vogt y Hoppeler 2012).

Pilarne3: «i | oo ool
Habilidad.

EI arte del Esquiar no se trata solo de fuerza y resistencia; es una danza sobre la nieve que exige
.I.b . I coordinacién, agilidad y equilibrio. Dominar las técnicas de giro, mantener el equilibrio
eCIU| IDr1O )’ d  en terrenos dificiles y reaccionar ante cambios repentinos del terreno son habilidades

COOI’dinaCién esenciales que marcan la diferencia entre un esquiador novato y uno experto.

Para refinar estas habilidades, incorpora ejercicios de equilibrio como la tabla de
equilibrio y ejercicios de propiocepcién a tu rutina. (Malliou y colaboradores 2004).

Recuerda, la preparacion fisica para el esqui es un viaje personalizado que debe
adaptarse a tus objetivos y nivel actual. Consulta con un entrenador especializado para
diseniar un plan de entrenamiento acorde a tus necesidades y prepdrate para conquistar las
pistas con una condicién fisica excepcional. (Gamble,2006).
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CONOCIMIENTO DE LOS TECNICOS
DE TENIS SOBRE LOS HABITOS
NUTRICIONALES DE SUS DEPORTISTAS

Introduccién
Metodologia
Resultados y Discusion
Conclusiones

Futuras lineas de investigacion

A A A A A A

Anexos

» Introduccion
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EL TENIS ES UN DEPORTE DE ALTA INTENSIDAD DONDE SE REALIZAN ESFUERZOS MAXIMOS DE  CoLEGIO CORAZONISTAS MONCAYO. ZARAGOZA.
CeNTRO OLiMPICO DE ESTUDIOS SUPERIORES,

6-10 SEGUNDOS (DURACI()N MEDIA DE UN PUNTO) DONDE LA RESISTENCIA, VELOCIDAD Y LA FUERZA
COE. MADRID

SON LAS CAPACIDADES PRINCIPALES (J.A. ApARICIO, 1998) COMPLEMENTANDOLO CON LA AGILIDAD Y
LA COORDINACION (CoMELLAS & Loprez, 2001).

Por lo que nos encontramos con que el tenis es un deporte de alta intensidad donde
las principales vias de utilizacion de energia va a ser el ATP/PCr y el glucégeno oxidado
con y sin oxigeno. En cuanto al lactato, los tenistas tienen valores de VO,max de entre
50/60 ml/kg/min por lo que la produccién de lactato, siempre y cuando los jugadores
estén entre esos valores de VO,max, no va a ser determinante en este deporte (Comellas
& Lopez, 2001). Las vias metabdlicas con mayor presencia en el tenis son por lo tanto el
metabolismo anaerdbico aldctico en los momentos de juego y el metabolismo aerébico en
los momentos de descanso o recuperacion.
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Los factores limitantes del propio deporte, segtin Sanchez et.al (2017) son la deplecién
del glucégeno, disminucién del pH y la dificil captacion de calcio que dificultard la
contraccién muscular (Wallimann, TokarskaSchlattner & Schlattner, 2011), fatiga central
(Blomstrand, 2006), hipoglucemia que podria verse inmerso en un proceso catabdlico
(Kovacs, 2008), hipertermia y deshidratacion.

Estos factores limitantes del ejercicio son clave a la hora de determinar que necesidades
nutricionales son las mds urgentes. La deplecion del glucégeno tiene una relacion muy
directa con la bajada del rendimiento y de la resistencia (Dominguez, 2012) por lo que es
necesario establecer estrategias nutricionales que contengan hidratos de carbono (HC)
para antes, durante y después de los partidos.

No solo el control de los HC es importante en la dieta de un tenista, las proteinas
por su parte funcionan como fuente de energia en caso de bajada del glucégeno y un
aumento del cortisol (Sanchez et.al, 2017), es por ello que una recuperacién post-partido
que incluya HC y proteinas va a ser fundamental ademds para mantener la mas magra (Stark
et.al, 2012). Por otro lado las grasas o lipidos son el sistema de almacenaje que posee el
ser humano para la reserva de energia por lo que una dieta que no contenga las grasas
suficientes podria poner en una posicién de déficit de vitaminas liposolubles al deportista
(American College of Sport Medicine, 2000).

En el tenis se han hecho estudios ademds para comprobar que ayuda ergogénica podria
ser util, en este caso, la cafeina es una ayuda que permite al jugador disminuir la percepcién
del esfuerzo sobre todo en partidos de larga duracién ya que el estudio de Horney et.al
(2007) comprobaron que en un partido simulado de 2 horas y 40 minutos de duracion,
los jugadores incrementaron la velocidad de saque en los momentos finales de partido
con respecto al grupo placebo y ademds tuvieron menor sensacion de fatiga al acabar
el encuentro.
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Por otro lado estd la creatina, un aminodcido que su toma puede ayudar al deportista
a resintetizar ATP con mayor rapidez ademds de una funcién tamponadora en el equilibrio
acido-base que tiene efecto en los deportes con caracteristicas similares al tenis, de alta
intensidad y de forma intermitente (Gil-Antufiano y Marqueta, 2012).

La hidratacién en el tenis, como en cualquier deporte, es de vital importancia ya que
se debe de evitar perder mas del 2% de liquido durante la prdctica deportiva (Sawka et.al,
2007), por ello es necesario tener un plan de hidratacién.

5-7 ml/kg las 4 h. previas + 3-5 ml/kg si no se orina o ésta es de color oscuro.

A

[ |

250 ml. cada 15 min. de bebidas con HC a 15-21°C.

A

[ DURANTE j

Ingerir cantidad de liquido similar al 150% de las pérdidas de masa corporal.

[ j

Figura 1: extraido de Sanchez, J., Mata, F, Grimaldi, M., & Dominguez, R. . (2017).
Nutritional and water needs. ITF Coaching & Sport Science Review, 25(73), 19-23

Otro aspecto importante a tener en cuenta es la |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|

necesidad de que el deportista orine previo a la competicion
para conocer el nivel de hidratacion.

2
3
4
Figura 2: los 3 primeros colores significa que el jugador
se encuentra correctamente hidratado, el 4-5 el jugador 5

se encuentra ya deshidratado y del 6 al 8 se encuentra 6
muy deshidratado. Figura extraida de Armstrong, L. E.,
D. L. Costill, et al. (1985). Influence of diuretic-induced
dehydration on competitive running performance.

Med Sci Sports Exerc 17 (4): 456-61.
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Existe conocimiento sobre las ayudas ergogénicas que se utilizan en el tenis (Lépez
Samanes et. al, 2015) y sobre las recomendaciones practicas de la nutricién en el tenis
(Ranchordas et. al, 2013) pero no consta bibliografia sobre el conocimiento de los
entrenadores de tenis sobre la nutricion e hidratacion en este deporte, que son los
encargados de llevar a la practica toda la teoria, es por ello que es necesario preguntarse,
destdn nuestros entrenadores de tenis lo suficientemente preparados como para realizar
estrategias nutricionales e hidroeléctricas a sus jugadores?

Metodologia « 1 | « [ [ [l oo lbo ool

Participantes « (] L O O 0O OO0OO0OOOO0OOOO QO O

La bisqueda de los participantes se realizé de dos maneras: a través de contactos en
varios clubes nacionales y por correo electrénico a los diferentes clubes de Espafa donde
el mensaje incluia el cuestionario a realizar. Participaron finalmente diez entrenadores
nacionales, 8 hombres (80%) y 2 mujeres (20%) con una edad de 32,9 1 11,02 afos
procedentes de seis diferentes clubes de Aragon (3 clubes), Mallorca (1 club), Madrid (1
club) y Catalufia (1 club): Club de Tenis Matalascanas (1), Club Tenis Paraiso (1), Real Club
de Tenis de Zaragoza (1), Rafa Nadal Academy (1), Federacion Aragonesa de Tenis (1) y
Real Club de Polo de Barcelona (5). Se informé a todos los paricipantes la voluntariedad de
realizar el cuestionario asi como la anonimidad del mismo, ademas se informé la voluntad
puramente académica e investigadora de los resultados obtenidos aunque en el caso del
Real Club de Polo de Barcelona se les propuso utilizarlo como seguimiento de jugadores y
entrenadores, una vez analizados los resultados.
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] O] O O (1 OO 0O OO QOO O » Cuestionario

Se decidid realizar un cuestionario para la investigacion con el fin de obtener resultados
cuantitativos de caracteristicas objetivas y subjetivas (Garcia Ferrando et.al, 1986) sobre
la nutricién y la hidratacion en el tenis. El cuestionario se realizé a través de los formularios
Google Forms. El cuestionario tiene 17 preguntas divididas en tres partes diferenciadas:
informacion general (3 preguntas), nutricién (8) e hidratacion (6). Sobre la informacién
general se pregunté sobre la edad, sexo y el club al que pertenecia el encuestado. En el
apartado de la nutricién se pregunté sobre el conocimiento de los entrenadores sobre
las necesidades nutricionales en el tenis, posibles alimentos a implementar o ya utilizados
en la dieta de sus jugadores y las posibles ayudas ergogénicas en competicion. En el
dltimo apartado de la hidratacién se preguntaba sobre las estrategias utilizadas por los
entrenadores para cuidar la hidratacién del tenista, asi como el control sobre el tenista de
las estrategias de hidratacion.
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Resultadosy « 1 | 1|11 1] EEREE
Discusion
Finalmente fueron extraidos 10 resultados de los 10 entrenadores que aceptaron la
participacion en el estudio. Todos contestaron a las 17 preguntas del cuestionario.

La mayor parte de los entrenadores encuestados les parece importante y se preocupan
por la nutricion de sus jugadores, un 90% tratan de cuidar la nutriciéon aunque un 40%
desconoce que alimentos son los 6ptimos para la dieta de un tenista. Este suceso puede
ser perjudicial para el jugador ya que un 50% desconoce o no se preocupa por la nutricién
y puede derivar en mayor nimero de lesiones, dificil recuperacién de las mismas y no
proporcionar al deportista los sustratos energéticos y los micronutrientes necesarios para
la actividad deportiva (Moran et.al, 2012; Dominguez et.al, 2014).

En cuanto a la pregunta sobre las fuentes energéticas utilizadas en el tenis, el 70%
conoce que el tenis es un deporte de alta intensidad donde las principales fuentes de
energia son el glucégeno muscular y el ATP/PCr, coincidiendo con la bibliografia sobre ello
(Comellas & Lépez, 2001; Aparicio, 1998).
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El 80% de los encuestados creen que la pasta y las patatas asadas son los mejores
alimentos para que los jugadores llenen los depésitos de glucégeno, en cambio Dominguez
(2014) recomienda los alimentos de indice glucémico bajo para llenar los depésitos de
glucégeno antes de un partido, teniendo la pasta con un indice de 70, la patata asada con 90
y al vapor 70. Estos alimentos serian interesantes tomarlos tras un esfuerzo como un partido
como recuperador, si se toma previo a un partido como dltima comida puede provocar una
hipoglucemia reactiva (Ferrauti et. Al, 2003). Por otro lado solamente el 30% ha seleccionado
la quinoa y la avena integral y un 20% las legumbres que son alimentos con un indice
glucémico bajo que puede ser la comida indicada para llenar los depdsitos previo a un partido.

O O0dd

La pregunta sobre los alimentos ricos en proteina que incluirian los entrenadores
en la dieta de sus jugadores, el 90% seleccioné pescado y el 80% carne y huevos. La
recomendacién de ingesta de proteina para jugadores de tenis esunaingesta de 1,8 g/kg/dia
de proteina de alta calidad bioldgica por lo que los encuestados han seleccionado los
mejores alimentos para la dieta de los jugadores aunque un 60% ha seleccionado las
nueces siendo un alimento de bajo valor biolégico.

La pregunta sobre los mejores alimentos ricos en grasas para el rendimiento de los
jugadores, Mataix (2005) recomienda la ingesta de grasas monoinsaturadas en vez de
las poliinsaturadas, por lo que los entrenadores coinciden con Mataix seleccionando el
aguacate como principal alimento (80%) y las almendras
(70%) aunque seleccionan el salmén y atiin (70%) que
son pescados azules y pertenecen al grupo de grasas
poliinsaturadas pero por otro lado el salmén y atdn, ricos
en Omega 3 ayudardn al deportista en la formacién de
estructuras corporales y mantener el buen funcionamiento
del sistema inmunoldgico ademds de ayudar a través de los
triglicéridos musculares para los partidos de larga duracién
en los momentos de recuperacién (Hovarth et.al, 2000;

Dominguez, Tavio, 2014).
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|:| |:| |:| |:| La pregunta sobre las ayudas ergogénicas, Ginicamente un 33,3% coinciden con Horney
et.al (2007) y Gil-Antuiano y Marqueta (2012) en que la creatina y la cafeina son las
principales ayudas en el tenis, mds especificamente la cafeina en el que dnicamente un 11,1%
ha seleccionado dicha opcién. La opcién con mayor aceptacion ha sido la whey protein la
cual no posee ningun estudio que pueda relacionar la toma de whey protein con la mejora
del rendimiento en el tenis, de hecho puede ser hasta perjudicial ya que aumentaria la masa
muscular del deportista y por lo tanto perderia ligereza en el movimiento (necesitaria mas
fuerza para desplazar mas kilos).

Hidratacion « O 0 0 OO0 OOOO0OOOOOOOMOQOO

Por otro lado, en el apartado de hidratacién, los entrenadores estan de acuerdo en
que es necesario realizar un plan de hidratacién (80%) y no que el deportista beba agua
cuando tenga sed, ademds un 90% esta de acuerdo en que la hidratacién es un factor clave
en el rendimiento.

El problema viene en la pregunta del apartado de hidratacién donde el 70% de los
entrenadores sugieren que el deportista, previo a un partido, debe de ir al bafio tinicamente
cuando tenga ganas de ir al bafo. Dicho resultado no se corresponde con los estudios y
recomendaciones (Amstrong et.al, 1985; Sawka et.al, 2007) donde los estudios sugieren
que una manera de comprobar que el deportista esta hidratado es segtin el color de la orina
(ver figura 2) y si el deportista se encuentra entre los nimeros 4 y 8, es recomendable que
se ingieran 3-5 ml/kg de agua (Sawka et.al, 2007).

El dltimo apartado sobre la preparacion de soluciones hidricas en los momentos de
partido, el 80% esta de acuerdo con ello, ya que en un partido de tenis de media se
pierde entre 1,1 L/Hy 2,7 L/H (McRae and Galloway, 2012). Para maximizar la absorcién
es necesario utilizar una bebida preparada, los entrenadores han seleccionado que la
bebida debe contener HC (62,5% de los encuestados) y sodio (87,5%), por ello la mejor
recomendacién seria una solucién que contenga entre 7-9% de fructosa+glucosay 1,5gr/L

| | | | | | | | | | | | | de sal para evitar calambres y no perder demasiado sodio (Maughan and Leiper, 1997).

Por dltimo es interesante que tnicamente el 50% de los entrenadores saben si sus
pupilos siguen las normas nutricionales, el otro 50% desconoce las estrategias que siguen
sus jugadores por lo que una bajada de rendimiento en algtin momento de la temporada
puede ser debido a una mala utilizacién de las normas nutricionales y el entrenador no
lograria identificar el motivo debido al no seguimiento de la nutricién del jugador.
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ol bbb bbb b e e e B iy Conclusiones

» La mitad de los entrenadores no creen que la nutricién
y la hidratacién sea importante en el rendimiento de
los jugadores de tenis.

» La whey protein es la ayuda ergogénica mas utilizada
por los entrenadores aunque los beneficios de esta
proteina para el tenis es minima, siendo la cafeina y la
creatina los recomendados por los autores.

» Existe un desconocimiento sobre la importancia de
que los jugadores de tenis orinen previo a un partido.

» Los entrenadores conocen los alimentos mas
adecuados para una dieta rica en HC, proteinas y
grasas para los tenistas.

ol bbb bbb b e e e B Ty Futuras
lineas de
investigacion

La principal linea de investigacién seria tener una muestra mucho mayor y poder sacar
conclusiones mds especificas y mds ajustadas, diferenciando por ejemplo los resultados por
clubes, edad etc....

El procedimiento seria el mismo pero sacando entre 7-8 entrenadores de clubes de
todo el territorio nacional, especificando los clubes que tengan un nutricionista del que
no. Una vez realizado el estudio a nivel nacional, seria interesante realizarlo en el panorama
europeo o internacional.

Otra posible linea de investigacion seria realizar un cuestionario a los entrenadores
sobre la dieta de sus jugadores y que los resultados sirviesen para ayudar y asesorar con la
dieta mds oportuna.
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Cuestionario « L1 L U DO UHOOODUOOODOODOOOMO

0O OO O O O Opinion de los

entrenadores
sobre la nutricion
en el tenis

El objetivo de este cuestionario es averiguar la opinién
y el conocimiento de los entrenadores de tenis sobre la
importancia de la nutricién en el tenis. Este cuestionario
es anénimo.

SECCION 1

Epab

Texto de respuesta corta:

O Masculino O Femenino

CLUB AL QUE PERTENECES

Texto de respuesta corta:

SECCION 2
NuTRICION

Descripcion (opcional):

CREO QUE LA NUTRICION EN EL TENIS ES IMPORTANTE EN EL DESARROLLO DEL JUGADOR/A




YO, COMO ENTRENADOR, INTENTO QUE MIS JUGADORES CUIDEN LA ALIMENTACION

O si O No

CONOZCO QUE ALIMENTOS SON MEJORES Y PEORES PARA EL RENDIMIENTO DE MI JUGADOR/A

O Si O No O Tengo un ligero conocimiento

EL TENIS ES UN DEPORTE CUYA PRINCIPAL FUENTE DE ENERGIA ES:

O ATP/PCr O Glucégeno muscular O Glucégeno sanguineo
O Grasas/lipidos O Proteinas O No lo sé

QUE ALIMENTOS CREES QUE SON LOS MEJORES PARA QUE TU JUGADOR/A LLENE LOS DEPOSITOS DE GLUCOGENO

O Pan O Pasta O Patatas asadas o al vapor
O Arroz O Arroz integral O Quinoa
O Avena integral O Legumbres O Otra...

QUE ALIMENTOS CON UNA FUENTE IMPORTANTE DE PROTEINA INCLUIRIAS EN LA DIETA DE TU JUGADOR/A

O carne O Huevos O Lacteos (leche, yogurt...)
O Pescado O Nueces O Edamame
O Guisantes O Otra...

CUALES CREES QUE SERIAN LOS MEJORES ALIMENTOS RICOS EN GRASAS PARA EL RENDIMIENTO DE TU JUGADOR

O Salmén O Atdn O Sardinas
O Aceite de oliva O Aguacate O Semillas de chia
O Almendras O Ninguno de los anteriores O Otra...

CREES QUE ES IMPORTANTE QUE TU JUGADOR/A TOME ALGUN TIPO DE ESTA SUPLEMENTACION

O Whey protein QO Creatina QO Cafeina

O Otra...

SECCION 3
HIDRATACION

Descripcion (opcional):

LLEVAR UNA ESTRATEGIA DE HIDRATACION PARA MI JUGADOR/A VA A SER DETERMINANTE EN EL RENDIMIENTO

ONo

CUANDO JUEGO UN PARTIDO, SOLO BEBO AGUA CUANDO TENGO SED
O No
CREES QUE ES RECOMENDABLE QUE EL JUGADOR/A ORINE ANTES DE JUGAR
O No O Solo cuando tenga ganas de ir al bafio
ES IMPORTANTE QUE EL JUGADOR/A NO BEBA SOLO AGUA, SINO ADEMAS UNA SOLUCION PREPARADA POR EL ENTRENADOR
O Si O No

DICHA SOLUCION DEBE DE CONTENER

(O Hidratos de carbono O Ssodio O Ootra...

CREES O CONOCES QUE TU JUGADOR/A SIGA LAS NORMAS NUTRICIONALES

O Si O No O No lo sé
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