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INTRODUCCION

El golf es un deporte que se juega en un campo de hierba natural al aire libre, cuyo
objetivo es introducir la bola en el hoyo en el menor nimero de golpes posibles. Cada
campo de golf dispone de 18 hoyos, que se denominan hoyos de par 3, par 4 o par 5, es
decir, hoyos de 3, 4 0 5 golpes respectivamente, dependiendo de la longitud de los hoyos.
Normalmente un par 3 va desde 50 a 230 metros; un par 4, desde 230 a 450 metros; y un
par 5, desde 450 a 600 metros aproximadamente. Por tanto, la suma total de distancias
de un campo de golf de 18 hoyos ronda los 6400 metros.

El material en el golf ha evolucionado drasticamente desde sus inicios hasta la fecha,
introduciendo mucha tecnologia en los palos de golf de hoy en dia, para facilitar el juego
sobre todo a los jugadores amateurs. En sus inicios, los palos eran de madera y pesados.
Con el paso de los afios, se empezaron a introducir los hierros, que, junto con las maderas,
eran muy pesados también. Los palos de golf en la actualidad son mas ligeros, de material
de titanio o acero, ademas de la variedad de palos que existen, que hacen posible todo
tipo de golpes segun la necesidad del juego. Como mdaximo, podemos llevar 14 palos en
la bolsa, y entre ellos podemos distinguir los siguientes:

Maderas: son los palos que mas distancia hacen, de mayor longitud y menor inclinacidn
de la cara.

Hibridos: son palos intermedios entre las maderas y los hierros, que tienen la precision de
un hierro, y la velocidad de una madera.

Hierros: Existen desde el hierro 1 al hierro 9, y cuanto mds alto sea el nimero, mayor es
lainclinacion de la cara y por lo tanto la distancia que hacen es menor y con un vuelo mas
alto de la bola.

Wedges: Son los palos con mayor inclinacién, por lo tanto, hacen poca distancia pero con
una trayectoria muy alta de la bola, lo que les convierte en palos de precisién.

Putter: es el palo que se usa cuando estamos en el Green.

La popularidad del golf ha ido creciendo considerablemente en los ultimos afios.
Tradicionalmente, siempre se ha visto como un deporte muy técnico en el que el fisico no
importaba. Sin embargo, hay suficiente investigacién que demuestra la importancia de la
preparacion fisica del golfista, como el estudio de Alvarez, Sedano, Cuadrado y Redondo
(2012), que demuestra mejoras significativas en el rendimiento tras un programa
especifico de preparacion fisica con golfistas de handicap 5 o menor. Los condicionantes
claves para el rendimiento en golf son: técnica, tactica, psicologia, preparacion fisica y
estilo de vida. Centrandonos especificamente en la preparacion fisica, los aspectos mas
importantes a tener en cuenta son: equilibrio, movilidad, estabilidad, flexibilidad,
coordinacion y fuerza, mostrando mejores resultados en todas las variables los golfistas
con handicap bajo en comparacion con los de handicap alto (Sell, Tsai, Smoliga, Myers y
Lephart, 2007). Todas ellas determinaran la habilidad del golfista para producir un
movimiento eficiente, rapido y potente.

Antes de profundizar en la preparacion fisica en el golf, vamos a contextualizar el
movimiento del swing. El swing es un gesto complicado a nivel técnico que, analizando su
biomecanica, es exigente a nivel fisico, ya que implica la activacién de una gran cantidad
de musculos y articulaciones. El swing lo podemos dividir en cuatro partes principales:
Stance (accidn isométrica de los musculos); Backswing (la musculatura agonista se elonga,
almacenando energia elastica); Downswing (accién concéntrica de la musculatura
agonista); Follow through (accién excéntrica de la musculatura agonista) (Read y Lloyd,
2014). La musculatura principal en el swing de golf la vamos a dividir en miembro superior
e inferior: en el miembro superior, los musculos que mas se activan durante el swing son
el pectoral mayor, subescapular, infraespinoso, serratos, romboide y trapecio. Por tanto,
musculos de la escapula y manguito rotador son clave, aparte de la acciéon principal del



pectoral en el downswing. En el miembro inferior, los que mas se activan son los
extensores de cadera (isquiotibiales y gluteos), vasto lateral del cuadriceps, aductores y
abductores de cadera. En cuanto a la region media del cuerpo, los extensores
paravertebrales y musculos abdominales, especialmente oblicuos, son de gran activacién
durante el swing de golf (Loock, Grace y Semple, 2013). El swing es una accién de cadena
cinética, en el que almacenamos energia eldstica para luego aprovecharla en la fase
concéntrica, el downswing. Este movimiento de bajada se inicia con la rotacién de las
caderas, seguido de la rotacion de tronco, de hombros y finalmente de brazos y muiecas
(Morrison y Chaconas, 2014). Otro aspecto fundamental y de gran popularidad en los
ultimos afios es el llamado “Factor X”. Este término se refiere a la rotacién de los hombros
respecto a la de las caderas durante el swing de golf. Antiguamente, se rotaban hombros
y caderas, siendo el Factor X menor, pero el swing moderno se caracteriza por una
rotacién de hombros intentando no rotar excesivamente las caderas, por lo tanto, el
Factor X es mayor, y la potencia que se genera en el movimiento también. Cheetham,
Martin, Mottram y Laurent (2000) demostraron que los golfistas con handicap bajo tenian
un Factor X significativamente mayor (11% mas) que los de handicap bajo, por lo que es
un factor importante en el rendimiento, que debemos tener en cuenta.

Una vez comprendida la biomecdnica del swing de golf, podemos profundizar en los
aspectos fundamentales de la preparaciodn fisica en el golf. Como hemos comentado, el
swing requiere de gran aceleracion y frenada de los segmentos corporales descritos,
ademas de fuerzas de compresion, torsidn y cizalla, lo que hace mas agresivo el gesto.
Cuando consideramos la cantidad de golpes que un jugador hace durante un torneo
profesional (72 hoyos), o en el campo de practicas, es facil comprender por qué es
importante la preparacion fisica en el golfista (Smith, Callister y Lubans, 2011). Las
caracteristicas fisicas mas importantes en el golf son la fuerza, la flexibilidad y la
estabilidad y movilidad articular, tanto para mejorar el rendimiento como para la
prevencion de lesiones. Se necesitan articulaciones estables o mdviles, seglin sus
funciones. Las articulaciones que necesitan estabilidad son la rodilla, la regiéon abdominal
y lumbar, y la articulacién glenohumeral; y las que necesitan movilidad son el tobillo, la
cadera y el térax. Estos datos son de vital importancia a la hora de disefiar programas de
entrenamiento, ya que son articulaciones implicadas en el swing de golf y por lo tanto,
una descompensacion en alguna de ellas, supondria un riesgo de lesion (Smith, 2010). Sell
et al. (2007) afirma que la flexibilidad es un factor fundamental en el rendimiento en golf,
ya que una mayor flexibilidad permite mas amplitud en el backswing, mayor Factor X, y
por consiguiente se genera mas potencia en el momento del impacto.

La preparacion fisica no solamente tiene como objetivo mejorar el rendimiento, sino
gue tiene una implicacidn directa sobre la prevencidn de lesiones, un aspecto crucial para
cualquier golfista ya que, una lesion conlleva tiempo de baja, dolores, pérdida de
funcionalidad e indirectamente del rendimiento. Las lesiones mas comunes en golf son:
lumbares, mufieca y codo, en este orden de incidencia. En profesionales, la lesion mas
comun es la de lumbares, y su mecanismo suele ser el gesto repetitivo del swing, sobre
todo en campo de practicas. En amateurs, se da la misma lesion, aunque el mecanismo
parece deberse a una biomecanica incorrecta del swing, asi como al gesto repetitivo del
mismo (McHardy, Pollard y Luo, 2006). Estas lesiones lumbares tienen correlacion directa
con un déficit en el rango de movimiento de la cadera, asi como en la extension lumbar
(vad, Bhat, Basrai, Gebeh, Aspergren y Andrews, 2004). Por lo tanto, una falta de
movilidad en las articulaciones correspondientes, sobre todo de la cadera, supone un alto
riesgo de lesidon lumbar. Estudios como el de Brumitt, Meira, Gilpin y Brunette (2011) o
D’Amico, Betlach, Senkarik, Smith y Voight (2007) demuestran una rehabilitacién exitosa
tanto en lo funcional como en el rendimiento en golf, tras lesiones de manguito de rotador
y de cadera, respectivamente.



En definitiva, cualquier golfista deberia incluir en su programa de entrenamiento factores
clave como la fuerza, flexibilidad, equilibrio estatico y dinamico, y estabilidad y movilidad
articular, con el objetivo de mejorar el rendimiento y evitar lesiones.

Uno de los aspectos mas importantes del rendimiento en golf es la combinacion de
precision y distancia del golpeo. El drive (golpe de salida con el driver) tiene como objetivo
hacer la maxima distancia posible, y dicha distancia con el driver (“driving distance, DD)
tiene correlacién con el handicap de juego, es decir, a mayor distancia de golpeo, menos
golpes y mayor rendimiento. Esta correlacién esta altamente respaldada por el estudio
de Thompson, Myers, Cobb y Blackwell (2007), que concluyd que el grupo experimental
(EG) mejord un 4,9% la velocidad de palo (“club head speed”, CHS), lo que supone
incrementar 10-15 metros la distancia de vuelo (“carry distance”, CD) con el driver, y por
lo tanto el siguiente golpe se puede hacer con 1-2 palos menos. Por ejemplo, en un hoyo
de 400 metros, un drive de 250 metros obliga a hacer un segundo golpe con un hierro 6.
Sin embargo, un drive de 265 metros, me deja un segundo golpe de 135 metros al hoyo,
por lo que puedo usar un hierro 8, con el que la bola irda mas alta, con menos margen de
error y un primer bote en green mas preciso que con un hierro 6. Ademds, esta mejora se
relaciona con 2,2 golpes menos en una ronda de 18 hoyos, lo que puede marcar la
diferencia entre ganar o no (Torres-Ronda, Sanchez-Medina y Gonzalez-Badillo, 2011).
Este ejemplo deja clara la importancia del DD.

Cuando nos referimos a entrenamiento especifico de fuerza y potencia en golf, el
principal objetivo de este tipo de programas es mejorar el rendimiento de este deporte,
a través de las mejoras en variables como velocidad de palo (“club head speed”, CHS),
distancia de vuelo (“carry distance”, CD), distancia total (“total distance”, TD), o velocidad
de bola (“ball speed”, BS). Todas estas variables estan altamente relacionadas con la
potencia del miembro inferior, la fuerza y potencia rotacional del tronco y la fuerza del
miembro superior (Read y Lloyd, 2014). Esto sugiere que el entrenamiento especifico de
fuerza y potencia es de vital importancia para todo aquel golfista que busque mejorar su
rendimiento. Conociendo la biomecdnica del swing y sabiendo su accién de cadena
cinética, los programas de entrenamiento de fuerza y potencia deberian enfocarse en
ejercicios globales, en los que se transmita la fuerza a través de la cadena cinética, como
press banca, sentadilla, peso muerto, pliométricos o movimientos olimpicos. Sin
embargo, estos ejercicios se realizan en el plano sagital, y el swing también se da en el
plano transversal, por lo que habria que completar dicho programa con ejercicios como
balones medicinales, muy efectivos para incrementar dicha potencia rotacional, debido a
gue al lanzar el balén, no se produce ninguna frenada del movimiento y se trabaja la
fuerza de manera explosiva en todo su rango de movimiento (Spaniol, 2012). Por otro
lado, hay suficiente investigacion que afirma que la musculatura del core no tiene como
funcion generar potencia, sino que su funcidn es estabilizar (Earp y Kraemer, 2010). Por
lo tanto, en el swing de golf, la potencia la generan las caderas, que son las que inician el
movimiento. Dicha potencia es transmitida por un core estable hacia el tronco, hombros
y brazos para finalmente golpear la bola. Estos datos sugieren que es recomendable
entrenar la musculatura del core, aparte de los movimientos fundamentales previamente
nombrados.



Para conseguir la potencia maxima que buscamos al golpear la bola, es fundamental tener
altos valores de: fuerza muscular, fuerza a altas velocidades de movimiento y ratio de
desarrollo de la fuerza (RFD). El RFD se da entre 0,25 y 0,4 segundos. Esta ventana de
desarrollo de la fuerza es critica en el swing de golf, ya que el tiempo que tardan los
jugadores profesionales desde el inicio del downswing hasta el impacto es de
aproximadamente 0,29 segundos (Read y Lloyd, 2014). Este dato sugiere que ejercicios
balisticos, movimientos olimpicos y de fuerza maxima sean fundamentales en los
programas de entrenamiento, ya que tienen efectos sobre la via neural, reclutando mas
unidades motoras y haciendo mas eficiente el movimiento.

En conclusion, hay suficiente evidencia que demuestra una correlacién entre la fuerza
muscular y las variables de rendimiento en golf. Sabiendo este dato, es fundamental
entrenar la fuerza y potencia de miembros inferiores, superiores y de la zona media,
enfatizando en ejercicios globales con transferencia de fuerza a través de la cadena
cinética que se produce en el swing de golf.

Consecuentemente, el principal objetivo de esta revision es evaluar los distintos
programas de entrenamiento de fuerza y potencia en golf, y analizar si se producen
mejoras en las variables de rendimiento en golf, asi como en las variables fisicas, tanto de
fuerza como de rango de movimiento.

METODOLOGIA

La metodologia empleada para la realizacién de esta revisidon sistematica ha sido llevada
a cabo a través de una busqueda bibliografica utilizando principalmente la base de datos
informatizada PubMed. Se hizo una busqueda en todas las entradas posibles desde el
1990 hasta febrero de 2018. Para realizar dicha busqueda, se utilizaron los siguientes
términos y palabras clave: “golf”, “strength training”, “power training”, “core training”,
“strength and conditioning”, “flexibility”, “swing performance” and “golf performance”.
La revision fue llevada a cabo en 3 fases. La primera consistié en la bdsqueda en bases de
datos, donde los articulos fueron incluidos o excluidos en funcidn de su titulo o abstract.
La segunda fase consistié en revisar dichos articulos para seleccionar solamente aquellos
qgue fueran intervenciones basadas en el entrenamiento de la fuerza. La ultima fase
consistio en revisar la bibliografia de los articulos obtenidos con el fin de poder ampliar la
recopilaciéon de articulos para la revisidn. Se les dio especial importancia a aquellos
estudios cuyo principal objetivo era mejorar el rendimiento especifico en golf a través de
programas de fuerza y potencia. Y especificamente, a los estudios cuya muestra se dividia
en grupo control y grupo experimental, con el fin de obtener resultados pre y post-
intervencién, y poder comparar entre grupos.

Se tuvieron en cuenta una serie de criterios de inclusidn: (i) estudios de disefio
experimental; (ii) las mediciones pre y post-intervencion contemplaban variables de
rendimiento en golf; (iii) articulos originales publicados en inglés. La declaracion PRISMA
fue consultada y sirvio de estructura para esta revision. Podemos observar el diagrama de
flujo de los estudios durante el proceso de revision (Figura 1).



Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de revision.

REVISION

Un total de 128 articulos fueron identificados en la bdsqueda en bases de datos, de los
cuales 100 fueron excluidos tras la revision de sus titulos y abstracts. 28 articulos fueron
analizados a texto completo, de los cuales, 14 cumplieron todos los criterios de inclusion
y fueron incluidos en la revisién (Tabla 1). Los participantes eran predominantemente
hombres de mediana edad (38 afios de media, con un rango de edad de 20 a 84 afios). El
nivel de habilidad de los sujetos era bastante heterogéneo, ya que habia estudios con
golfistas de handicap 0, y otros con golfistas de handicap 20 o mayor. Siete estudios
analizaron a golfistas jévenes semi profesionales (20-29 afios; handicap hombres: 0-5,8;
handicap mujeres: 5-10). Cinco estudios incluyeron a mujeres en sus intervenciones. La
duracidn de los programas de entrenamiento fue de un rango de 5 a 18 semanas, siendo
8 semanas la mds habitual. Los sujetos normalmente entrenaban 2-3 dias a la semana.
Los entrenamientos se enfocaban sobre todo en el trabajo de fuerza y potencia,
incluyendo maquinas guiadas, pesos libres, movimientos olimpicos o ejercicios
pliométricos. También se incluian aspectos importantes como la flexibilidad, el core y el
equilibrio. Los programas de intervencidn cumplian los principios de periodizacion del
entrenamiento, como de progresion o sobrecarga, entre otros.



Resultados de los programas de intervencion:

Variables de rendimiento en golf: Tras revisar todos estos estudios experimentales,
podemos decir que existe una relacién entre las variables de fuerza muscular y el
rendimiento en golf, ya que cuando hay una mejora en alguna variable de fuerza, también
la hay en el rendimiento, sobre todo en CHS. Los 14 estudios revisados miden CHS tras un
programa de intervencion, y todos mejoran dicha variable, que es determinante en el
rendimiento, ya que mide la velocidad con la que el palo golpea a la bola. El rango de
mejora de CHS en estos estudios va del 1,5% al 24%, mejorando un 5,56% de media
teniendo en cuenta las 14 intervenciones.

Los estudios que usaron como sujetos a golfistas de alto nivel demostraron mejoras algo
mas pequefias en CHS que con golfistas de menos nivel, como: 3,2% (Oranchuk et al.,
2018), 2,55% (Cummings et al., 2017), 1,7% (Parker et al., 2017) y 0,61% en hombres de
HCP 0 (Doan et al., 2004). Los mayores incrementos en CHS se dieron en los estudios de
Alvarez et al. (2012), con un 11,5%, y Fradkin et al. (2003), con un 24%, aunque este Gltimo
no realizd ningun programa de entrenamiento de fuerza, sino que compard un grupo
control que golpeaba bolas sin previo calentamiento, con un grupo experimental que si
realizaba dicho calentamiento, obteniendo ese alto porcentaje de mejora. Finalmente, los
14 estudios muestran mejoras significativas en las variables de rendimiento.

Variables fisicas: Todos los estudios analizan los cambios en fuerza post-intervencién
excepto cuatro. En todos ellos, se mejora la fuerza de manera significativa en todas sus
manifestaciones, ya sea de fuerza explosiva, fuerza maxima o isométrica. Ademas, los
porcentajes de mejora de la fuerza son bastante altos, siendo un 27,51% la media de
mejora para todos los estudios que miden esta variable. Las mediciones mas utilizadas
para la fuerza son RM de press banca y sentadilla pero también miden rotacién de tronco,
abduccién de cadera, CMJ o SJ. Varios estudios consideran también las variables de ROM,
medidas en su mayoria mediante goniémetro (Parker et al., 2017; Lephart et al., 2007,
Thompson et al., 2007; Doan et al., 2006; Thompson y Osness, 2004; Hetu et al., 1998).
Todos estos estudios denotan mejoras significativas en esta variable. El ROM se mide en
la mayoria de estudios para rotaciéon de tronco, aunque también se consideran
importantes mediciones en el hombro, cadera, e incluso el test “sit and reach”.

DISCUSION

El principal objetivo de esta revision sistematica ha sido evaluar los programas de
entrenamiento y su efectividad en lo que se refiere al rendimiento especifico en golf y al
estado fisico del mismo. La mayoria de estudios hicieron entrenamiento de fuerza general
y flexibilidad, incorporando aspectos clave del entrenamiento especifico en golf como
ejercicios pliométricos, movimientos rotacionales, olimpicos o multiplanares con altas
velocidades de movimiento. Los cambios en el estado fisico de los sujetos fueron tenidos
en cuenta mediante mediciones, y todos ellos mostraron mejoras post-intervencion,
sobre todo en fuerza y rango de movimiento. Todos los estudios evaluaron las variables
de rendimiento en golf, en concreto CHS fue la que se tuvo en cuenta en todos ellos, pero
también BS o DD, y todos mostraron incrementos. Los resultados de esta revisidn sugieren
qgue la preparacién fisica, en concreto el entrenamiento de fuerza y potencia, es un
aspecto clave en el rendimiento en golf, ya que el estado fisico del golfista se relaciona
con una mejora en el rendimiento.

Como podemos observar en los resultados, la fuerza, la flexibilidad y las variables de
rendimiento en golf se ven incrementadas desde el inicio hasta el final de los programas
de intervencion. Aspectos importantes que debemos tener en cuenta son las



caracteristicas de los participantes, ya que la mayoria de ellos son hombres de mediana
edad, y con un nivel medio de habilidad. La investigacién ha demostrado que, para la
gente con poca experiencia en entrenamiento de fuerza, casi cualquier estimulo es
suficiente para lograr adaptaciones (Kirby, Erickson y McBride, 2010). El swing de golf es
un movimiento complejo, dindmico y que requiere de la participacion de muchos grupos
musculares y su sincronizacién para llevar a cabo el gesto de manera eficiente (McHardy
y Pollard, 2005). Ademas, este gesto requiere de fuerza, potencia, flexibilidad y equilibrio,
entre otros factores y, por lo tanto, un programa de entrenamiento mejorara el estado
fisico del sujeto y de la misma manera, el rendimiento en golf.

Variables de rendimiento (Promedio)
12

10

% de mejora

CHS (m/s) DD (m) BS (m/s)

Figura 2. Porcentaje de mejora de las variables de rendimiento de todos los estudios
revisados.

La variable mds importante a tener en cuenta en el andlisis del rendimiento en golf es
la de CHS, ya que tanto BS como DD tienen en cuenta otros factores como la angulacién
de la cara del palo en el impacto, o una muy buena técnica, que ayudara a hacer mas o
menos distancia. Sin embargo, CHS es una variable mas fiable para evaluar los cambios
post-intervencion, ya que se basa fundamentalmente en la fuerza que eres capaz de
aplicar y por lo tanto en la velocidad con la que el palo impacta con la bola.

Todos los estudios analizaron la variable de CHS y todos la mejoraron, pero apreciamos
un rango muy amplio de mejora que va desde el 1,5 al 24%. Cuando entramos a analizar
el por qué un estudio mejora tanto y otro tan poco respecto a este, muchas variables son
las que hay que tener en cuenta.

Para empezar, los estudios que obtienen unas mejoras mas pequefias en CHS son los de
Fletcher y Hartwell (2004), Doan et al. (2006) y Parker et al (2017). Los 3 estudios usan
como muestra a golfistas de alto nivel. En concreto, Fletcher y Hartwell (2004) hace un
programa de 8 semanas de duracion con golfistas de handicap 5,5, considerado bajo y
una media de 29 afios de edad. El grupo experimental entrenaba 2 dias a la semana,
ejercicios de fuerza con un 3x6-8, y pliométricos con balén medicinal de 3kg. Reportd
mejoras en CHS de un 1,5%.

Por otro lado, Doan et al. (2006) usa una muestra de jévenes universitarios de la NCAA
Division I, por lo tanto semi profesionales, tanto hombres como mujeres. Este programa
durd 11 semanas, donde entrenaban 3 dias a la semana ejercicios de fuerza general con



un 3x10, flexibilidad y una rutina especifica para el tronco. Al final de la sesién, hacian
ejercicios con balones medicinales.

Similar a la muestra de este ultimo, Parker et al (2017) también centra su estudio en
jovenes universitarios de handicap 0,4, igualmente con hombres y mujeres y con una
duracion de 9 semanas, ademas estaban fisicamente entrenados. Sin embargo, el tipo de
entrenamiento fue muy diferente. Compard un grupo que hacia ejercicios de fuerza
general de manera isotdnica, con otro grupo que hacia ejercicios isocinéticos de manera
especifica. El grupo isoténico mejord un 1,9%, mientras que el grupo isocinético lo hizo
enun 1,7%, por lo que las mejoras son muy similares y no dejan de ser pequefias.

Una vez analizados estos 3 estudios, vemos una cosa muy clara y que parece tener
sentido. Todos ellos usan como muestra a golfistas jévenes de alto nivel, 2 de ellos a
universitarios semi profesionales, y las mejoras en CHS tras la intervencion es menor a un
2%. En cuanto al tipo de entrenamiento que utilizan, no se caracteriza por una
especificidad ni una periodizacién logica, ya que usan ejercicios de fuerza de manera
general, lo que sugiere que no es suficiente para sacar el maximo potencial a estos
sujetos. La duracién de estos programas ronda las 9 semanas de media.

Estos datos sugieren que entrenar a golfistas de alto nivel y fisicamente entrenados
requiere de una especificidad controlada en el entrenamiento de fuerza, cosa que no
ocurre en estos estudios, ya que no periodizan el entrenamiento y las cargas son muy
generales, y seguramente el conjunto de todas estas variables hagan que las mejoras en
CHS sean algo menores de lo que podrian ser. Pese a ello, las mejoras no dejan de ser
significativas, por lo tanto, el rendimiento también se veria mejorado.

Por otro lado, los estudios que denotan mayores mejoras en CHS tras un programa de
intervencién son los de Alvarez et al. (2012), Hegedus et al. (2016), Hetu et al. (1998) y
Lephart et al. (2007). Exceptuando el estudio de Alvarez et al. (2012), los otros 3 usan
como muestra a golfistas de mediana edad con un handicap medio.

Hetu et al. (1998) usé una muestra de hombres y mujeres de 52,4 afios de media, que
hicieron un programa de 8 semanas, en el que entrenaban 2 dias por semana flexibilidad,
fuerza general y pliométricos, obteniendo una mejora del 6,3% en CHS.

En cuanto a Lephart et al. (2007), su muestra era de hombres de 47,2 afios de media con
handicap 12,1. El programa durd 8 semanas, y entrenaban 3-4 dias por semana. El tipo de
entrenamiento se basaba en flexibilidad, equilibrio y fuerza, usando unas cargas de 3x15
y un tempo de 2 segundos en concéntrico y 2 segundos en excéntrico. Obtuvo mejoras de
un 5,2% en CHS.

Hegedus et al. (2016) se caracterizd por usar una muestra de 45 mujeres de 58,1 afios de
media y handicap 20. El programa durd 10 semanas con 3 dias de entrenamiento a la
semana. El grupo control entrenaba mediante maquinas guiadas, mientras que el grupo
experimental lo hacia mediante movimientos multiplanares, dindmicos y trabajando la
estabilidad. El grupo control no mejord CHS, mientras que el grupo experimental mejoro
un 7,22% CHS con analisis de hierro 7.

Finalmente, cabe destacar el estudio de Alvarez et al. (2012), que utilizé una muestra de
10 hombres de 23,9 afios de edad media, handicap menor a 5, y fisicamente entrenados.
Se realizé un programa de entrenamiento de 18 semanas, en el que el grupo control hacia
flexibilidad, core y 1 dia a la semana de fuerza general, mientras que el grupo
experimental dedicaba 2 dias a la semana al entrenamiento de fuerza. En este grupo, las
18 semanas se dividieron en 3 fases de 6 semanas cada una (fuerza maxima, método de
contrastes y fuerza especifica en golf, en ese orden). Tras la intervencidn, el grupo control
no obtuvo ninguna mejora significativa, mientras que el grupo experimental si lo hizo. Sin
embargo, tras las primeras 6 semanas, no se obtuvieron mejoras significativas, lo que
sugiere que 6 semanas no son suficientes para obtener mejoras en el rendimiento.
Ademads, los maximos incrementos se dieron en la cuarta medicidn, justo al acabar la
tercera fase en la semana 18, con una mejora del 11,5% en CHS.
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Este estudio de Alvarez et al. (2012) es una excepcidn entre los que usan como muestra a
golfistas de élite, ya que en la mayoria se obtienen mejoras significativas, pero mucho
menores que con golfistas de nivel medio. Estos datos sugieren que este estudio ha tenido
en cuenta una periodizacion del entrenamiento de una manera mas controlada,
dividiendo un periodo de 18 semanas en 3 fases en las que entrenan aspectos claves como
la fuerza maxima, la potencia, y la fuerza especifica en el golf, con un orden coherente y
en las que obtienen las mayores mejoras de los 14 estudios tras seguir un programa de
entrenamiento de fuerza.
Tras realizar un andlisis de estos estudios y ver por qué son los que mas mejoran la
variable CHS, llegamos a una conclusién que parece clara. Exceptuando a Alvarez et al.
(2012), los otros 3 estudios realizan su programa con sujetos de mediana edad, un nivel
de habilidad medio-bajo y con una duracién de 8-10 semanas, y obtienen grandes mejoras
en CHS. Al ser sujetos desentrenados y amateurs en cuanto a nivel de habilidad, tienen
mucho rango de mejora en variables de rendimiento, por lo que cualquier estimulo nuevo
para los sujetos supone una gran mejora. Ademas, los entrenamientos de fuerza no se
basan solamente en ejercicios generales, sino que dotan de mayor especificidad, como
ejercicios pliométricos, multiplanares, o incluso con un tempo de 2 segundos en
concéntrico y excéntrico. Seguramente, este mismo programa no serviria para golfistas
de élite y fisicamente entrenados, pero si es util con golfistas amateurs de mediana edad.

Como hemos comentado, una buena periodizacidn del entrenamiento es fundamental
para conseguir cambios en el rendimiento, sobre todo si se trata de sujetos fisicamente
entrenados y con un nivel de habilidad alto. Aparte del estudio de Alvarez et al. (2012),
tanto Oranchuk et al. (2018) como Cummings et al. (2017) realizaron su intervencion con
golfistas universitarios de la NCAA, y por lo tanto semi profesionales, y obtuvieron
mejoras significativas tras seguir un programa de entrenamiento bien planificado.
Oranchuk et al. (2018), compara un grupo control que entrena fuerza con cargas bajas
(3x8-10), con un grupo experimental que entrena fuerza maxima las primeras 4 semanas
(5x4 al 90%RM), y potencia las 4 ultimas (4x3 al 95%RM a maxima velocidad). Los
resultados favorecen claramente al grupo experimental, obteniendo una mejora de un
3,2% en CHS, mientras que el grupo control incluso empeora dicha variable tras la
intervencion. Este estudio también ha seguido una correcta periodizacién del
entrenamiento, por lo que los cambios han sido mucho mayores que en el grupo control.
En cuanto a Cummings et al. (2017), tanto grupo control como experimental entrenaban
fuerza mediante un método ondulante, en el que el lunes entrenaban fuerza maxima,
miércoles hacian fuerza explosiva y viernes entrenamiento de fuerza especifico de golf. El
grupo experimental hacia el mismo entrenamiento que el grupo control, pero con un grip
mas grueso de lo habitual, y obtuvo mejoras significativas de un 2,55% en CHS, mientras
gue el grupo control no mejord. Estos resultados sugieren que la fuerza de agarre es un
aspecto importante a tener en cuenta en la preparacion fisica del golfista, ya que la Unica
diferencia entre grupos fue el tamafio del grip, por lo que el grupo experimental, al haber
mejorado la fuerza de agarre, también ha mejorado el rendimiento.
Tras analizar los estudios de Alvarez et al. (2012), Oranchuk et al. (2018) y Cummings et
al. (2017), todos ellos tienen varias cosas en comun. Intervienen con golfistas jovenes
semi profesionales, con experiencia en entrenamiento de fuerza, y obtienen mejoras
significativas en CHS mayores que otros estudios, ¢por qué? Los 3 siguen una correcta
periodizacién del entrenamiento, ya que se nota que tiene un orden y una légica, es decir,
no esta disefiado al azar, sino que respetan los principios del entrenamiento. Ademas de
esto, la especificidad del entrenamiento es muy buena, ya que si no fuera asi sujetos con
estas caracteristicas no mejorarian CHS de manera significativa, como ya hemos visto en
otros estudios que no han seguido dicha periodizacidn.

Siguiendo con el analisis de los estudios que mejoran CHS, algunos que también
muestran mejoras significativas en dicha variable pero que no han seguido programas de
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entrenamiento especifico de fuerza son los siguientes: Read et al. (2013) realizé una
intervencién de PAP (3 CMIJs previos a 1 golpeo), obteniendo mejoras significativas de un
2,2% en CHS en el grupo experimental. Similar a este Ultimo, Fradkin et al. (2003) compard
un grupo control, sin calentamiento previo a golpeos, con un grupo experimental que
realizaba un calentamiento especifico previo a golpeos, durante 7 semanas. El grupo
experimental mejord significativamente CHS un 24% desde la primera a la ultima semana.
Curiosamente, la mayor mejora de todas las intervenciones se da en este ultimo, y lo Unico
gue hace es hacer un buen calentamiento especifico, lo que indica también la importancia
de este aspecto en el golf.

Variables fisicas (Promedio)
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Figura 3. Porcentaje de mejora de las variables fisicas de todos los estudios revisados.

Medidas de variables fisicas (Promedio)
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Figura 4. Porcentaje de mejora de las medidas de las variables fisicas de todos los
estudios revisados.
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Como podemos apreciar en los graficos, las variables fisicas que mas se han evaluado

han sido la fuerza y el ROM, en concreto la fuerza en press banca y sentadilla, y el ROM
para el tronco. El promedio de mejora tanto de fuerza como de ROM es enorme,
mejorando un 27,51% la fuerza y un 30,74% el ROM tras seguir los programas de
intervencién. Muchos de los estudios han sido implementados con sujetos de mediana
edad, de un nivel de habilidad medio y sin experiencia previa en entrenamiento de fuerza,
por lo que cualquier entrenamiento planificado supone una gran mejora de la fuerza, y
del ROM. Ademas, tanto press banca como sentadilla son 2 ejercicios de maxima
especificidad en el golf, ya que los musculos implicados en estos ejercicios, son de maxima
importancia en el swing de golf.
Tras realizar un analisis de todos los estudios que siguen un programa de entrenamiento
de fuerza y potencia llegamos a unas conclusiones. En todos se mejora CHS, ademas,
todos los que evaltan la fuerza pre y post-intervencion obtienen grandes mejoras en
dicha variable. Por lo tanto, con el entrenamiento de fuerza y potencia, se obtienen
grandes mejoras en fuerza tras unas semanas siguiendo el programa, sobre todo con
gente sin experiencia, dichas mejoras provocan unos cambios a nivel neural y
morfoldgico, por lo que el sujeto es capaz de generar mas fuerza, y generarla a mas
velocidad, lo que se traduce en una mejora de CHS. Es decir, parece haber una correlacion
con las variables de fuerza y CHS ya que, al mejorar la fuerza, seguramente se mejore CHS
y por lo tanto, el rendimiento.

En cuanto a los tipos de entrenamiento de fuerza mds efecticos para mejorar el
rendimiento en golf, podemos destacar unos cuantos que han sido previamente utilizados
en los estudios de esta revisidon. 5 estudios usan ejercicios de fuerza explosiva, como
pliométricos o movimientos olimpicos, obteniendo en todos ellos mejoras significativas
tanto en variables de fuerza como del rendimiento en golf (Alvarez et al., 2012; Fletcher
y Hartwell, 2004; Doan et al, 2006; Hetu et al, 1998; Oranchuk et al, 2018). Este puede ser
un método de entrenamiento ideal, ya que trabaja una gran cantidad de grupos
musculares implicados en el swing de golf, ademas lo hace en todo su rango de
movimiento, y sin ninguna frenada del movimiento. El ciclo de estiramiento acortamiento
se da en el swing de golf, por lo tanto, la especificidad de ejercicios pliométricos, como
lanzamiento de balones medicinales, es maxima. Ademas, también han sido muy
efectivos los métodos de fuerza mdaxima, contrastes, potencia y fuerza explosiva.

Por otro lado, exceptuando el estudio de Alvarez et al. (2012), ninguno en esta revisién
supera las 11 semanas de duracion, lo que indica que los periodos de intervencidn son
relativamente cortos. Pese a la corta duracion, todos ellos obtienen mejoras significativas
tanto en fuerza, rango de movimiento y variables de rendimiento en golf. Esto sugiere
gue las ganancias en fuerza se deben sobre todo a adaptaciones neurales como el mayor
reclutamiento de unidades motoras y la velocidad del impulso nervioso, tan importante
en un gesto explosivo como el swing de golf (Smith, 2010). Se sabe que con una duracion
media de 8 semanas, se obtienen mejoras significativas en el rendimiento, pero si
queremos realizar un entrenamiento a largo plazo no se sabe los cambios que se pueden
producir. La investigaciéon ha demostrado que el entrenamiento de fuerza a largo plazo
produce cambios morfoldgicos aparte de las adaptaciones neurales, que son las que
primero se producen. Ademads, a largo plazo se necesita una periodizacion légica con
variacion en los estimulos, teniendo que progresar en las variables del entrenamiento de
fuerza. Todo esto sugiere que el golfista no puede reducir su preparacion fisica a unas
pocas semanas, sino que debe planificar su programa de entrenamiento a largo plazo,
teniendo en cuenta los principios del entrenamiento y los resultados de esta revision
sistematica. Solamente de esta manera obtendra las maximas mejoras en su estado fisico
y por ende, en su rendimiento en el golf.

Finalmente, hay suficiente evidencia que sugiere que el entrenamiento de fuerza tiene
una influencia positiva en el rendimiento en golf, especificamente en mejorar CHS, ya que
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los 14 estudios incluidos en esta revision mejoran dicha variable. Cuando observamos
estudios que usan como muestra a sujetos de mediana edad, sin experiencia previa en
entrenamiento de fuerza y con un nivel de habilidad medio o bajo, nos damos cuenta que
practicamente con cualquier entrenamiento de fuerza, ya sea con cargas livianas o
medias, se mejora la fuerza tras unas semanas siguiendo un programa de intervencion.
Esto es debido a que los sujetos desentrenados no necesitan grandes estimulos para
mejorar la fuerza, y si ademas se hace con una buena planificacién del entrenamiento, las
mejoras seran bastante altas, y también se mejorara el rendimiento en el swing de golf,
incrementando la velocidad de palo y ganando distancia en el golpeo. Por otro lado, los
estudios con sujetos jovenes, semi profesionales y fisicamente entrenados, necesitan un
entrenamiento muy especifico, ya que a este tipo de poblacién no le basta con cualquier
estimulo. Estos estudios han utilizado métodos muy especificos para deportes de caracter
explosivo, como fuerza mdaxima, potencia, fuerza explosiva, método de contrastes,
movimientos rotacionales y multiplanares enfocados al swing de golf, pliométricos,
movimientos olimpicos o lanzamiento de balones medicinales. Ademas, han seguido una
buena periodizacidn, respetando los principios del entrenamiento, como los de
especificidad y progresion, y todos ellos han experimentado mejoras en la fuerza y las
variables de rendimiento en golf. Tras conocer todos estos datos, no cabe duda de que el
golf es un deporte de distancia y precision, y por tanto la preparaciodn fisica, en concreto
de fuerza y potencia, es fundamental para mejorar el rendimiento, y dependiendo del tipo
de poblacidn, haran falta unos estimulos u otros para mejorar dicho rendimiento.

PROPUESTA DE INTERVENCION

Tras obtener datos de esta revisidn sistematica, es sabido que la preparacidn fisica es un
aspecto muy importante para el golfista. No obstante, no sera suficiente cualquier tipo de
entrenamiento ni cualquier estimulo, sino que dependiendo de las caracteristicas del
deportista y los objetivos a mejorar, se aplicard un tipo de entrenamiento u otro. Sin
embargo, hay evidencia de que el entrenamiento de fuerza y potencia bien planificado
tiene efectos directos sobre el rendimiento en golf. La periodizacion es un proceso en el
gue las variables de entrenamiento son manipuladas de manera légica y secuencial para
mejorar el rendimiento, y en el caso de atletas de fuerza y potencia, esa secuencia sigue
un incremento en intensidad y un decremento en volumen (Kirby et al., 2010).

Una propuesta de intervencién con un programa de entrenamiento puede ser la
siguiente:

Golfista masculino profesional, de 23 afios de edad y handicap 0, con experiencia previa
de 2 afios en entrenamiento de fuerza sin planificacidn rigurosa.

El programa de entrenamiento va a constar de 12 semanas, divididas en 3 fases de 4
semanas cada una, ya que un ciclo éptimo de entrenamiento de fuerza ronda las 12
semanas de duracion. La primera se va a enfocar en la mejora de la fuerza maxima, en la
cual en los ejercicios fundamentales (sentadilla, peso muerto, press bancay jalon) se va a
trabajar en los rangos de fmax, con sus volumenes, intensidades y descansos
correspondientes. En la segunda, vamos a trabajar sobre todo la potencia, igualmente
enfocando los ejercicios fundamentales a los rangos correspondientes de esta cualidad. Y
en la ultima fase nos vamos a centrar en trabajar la velocidad de movimiento mediante el
método de fuerza explosiva, en la cual todos los ejercicios se van a realizar a la maxima
velocidad posible y en todo su rango de movimiento, con cargas de un 30% o menores.
Aparte de estos ejercicios fundamentales, vamos a trabajar otros de manera accesoria,
sobre todo de fuerza explosiva al inicio de la sesién y con transferencia al golf, como
lanzamiento de balén medicinal, CMJ y movimientos olimpicos, y core al final de la sesidn.
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De esta manera, en ninguna fase enfocamos el 100% de los ejercicios al objetivo principal,
aunque si mas de un 70% de ellos estan enfocados a la cualidad que queremos mejorar.
Este programa de entrenamiento de fuerza y potencia se va a realizar 3 dias a la semana
(lunes, miércoles y viernes). Los martes y jueves vamos a trabajar la flexibilidad, la
movilidad y estabilidad articular, y el equilibrio, ademas de ejercicios especificos para
fortalecer el manguito rotador, con el fin de prevenir lesiones.

El objetivo de este programa de entrenamiento es mejorar el rendimiento a través

de la velocidad de palo, ganando distancia en cada golpeo.

FASE 1 (4 SEMANAS)

FEXP

POTENCIA

FASE 2 (4 SEMANAS)

FMAX

POTENCIA

FASE 3 (4 SEMANAS)

FMAX

POTENCIA

Figura 5. Propuesta de un programa de entrenamiento de fuerza especifico para golf.
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FASE 1 (Fuerza maxima)
m Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

Lanzamiento 2x4@3kg/2’ 2x5@3kg/2’ 3x4@3kg/2’ 3x5@3kg/2’
balén medicinal
con rotacion

2X5@BW/2’ 2X6@BW/2’ 3x5@BW/2’ 3x6@BW/2’

AX5@75%/2' 4x4@80%/3’ 5x4@80%/3’ 4x3@85%/4'
4X6@85%/2' 4x5@88%/3' 4x4@90%/3' 5x3@95%/3'
4x6@85%/2’ Ax5@88%/3' 4x4@90%/3' 5x3@95%/3'
4X6@85%/2' 4X5@88%/3' 4x4@90%/3' 5x3@95%/3’
L EED | 4x6@85%/2 4x5@88%/3' 4x4@90%/3' 5x3@95%/3'

Core Estatico estable Estatico estable Dinamico estable Dinamico estable

Tabla 1. Fase de fuerza mdaxima. *BW: peso corporal; 3kg: balén medicinal de 3kg; 5kg: balén medicinal
de 5kg

FASE 2 (Potencia)

m Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

Lanzamiento 3x5@5kg/2’ 3x5@5kg/2’ 3x6@5kg/2’ 3x6@5kg/2’
balén medicinal

con rotacién

3X6@BW/2’ 3x6@BW/2’ 3x6@BW/2’ 3x6@BW/2'
4x4@80%/2' 4x4@80%/3’ 5x3@83%/3’ 5x2@85%/4’
4x6@60%/2’ 4x6@60%/3’ 5X6@60%/3’ 5X5@65%/3’
4x6@60%/2’ 4x6@60%/3’ 5x6@60%/3’ SX5@65%/3’
4x8@40%/2' 4x7@40%/3' 4x6@45%/3' 5X5@45%/3’
DN 4x8@40%/2 4x7@40%/3’ 4x6@45%/3’ SX5@45%/3’
Core Estdtico inestable Estdtico inestable  Dindmico inestable  Dinamico inestable

Tabla 2. Fase de potencia. *BW: peso corporal; 3kg: balon medicinal de 3kg; 5kg: balén medicinal de 5kg

FASE 3 (Fuerza explosiva)
m Semana 9 Semana 10 Semana 11 Semana 12
Lanzamiento 4x5@3kg/2’ 4x5@3kg/2’ 4x5@3kg/2’ 4x5@3kg/2’
balén medicinal
con rotacion

3x5@BW/2’ 3X5@BW/2’ 3X5@BW/2’ 3x5@BW/2’
4x6@30%/2’ 4x5@35%/3’ 4x4@40%/3’ Sx4@45%/4’
4x5@30%/3’ SX5@25%/3' 6x5@20%/3' 6x5@15%/3’
4x5@30%/3' 4x5@25%/3' 5x5@20%/3’ 5X5@15%/3’
4x5@30%/3’ 5X5@25%/3' 6X5@20%/3’ 6X5@15%/3’
O ax5@30%/3 4x5@25%/3' 5x5@20%/3’ 5X5@15%/3’
Core Multiplanares en Multiplanares en Multiplanares en Multiplanares en
polea polea polea polea

Tabla 3. Fase de fuerza explosiva. *BW: peso corporal; 3kg: balon medicinal de 3kg; 5kg: balén medicinal
de 5kg
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7. ANEXO

TiTULO AUTORES MUESTRA PROGRAMA VARIABLES RESULTADOS RESULTADOS FiSICOS
RENDIMIENTO
Eight weeks | Dustin J. N=12(6 -8 semanas. -Anilisis de -CHS: -Fuerza y potencia:
of strength Oranchuk, hombresy 6 | -3 dias/semana de fuerzay CG empeora un 3,8% la | -RM Squat:
and power Jason M. mujeres) entrenamiento. potencia velocidad media de CG mejoraun 3,7% y
training Mannerberg, | (edad 20,3+ | -CG: muscular. palo, y un 3,7% la EG mejoraun 17,3%
improves Tracey L. 1,5) Fuerza con cargas bajas, -CHS (mediay velocidad pico de palo. -RM Deadlift:
club head Robinsony NCAA unilateral y rotacional. pico) EG mejora CG mejoraun 6,2% y
speed in Megan C. Division Il -EG: significativamente un EG mejora un 12,3%
collegiate Nelson HCP no Fuerza con cargas altas, bilateral 3,2% la velocidad media | -RM Clean:
golfers (2018) detallado y movimientos olimpicos. (FMAX de palo,yun 1,0% la CG mejora un 12,8%, y
EG=6 y Potencia). velocidad pico de palo. EG mejora un 26,6%
CG=6 -CMJ:
Fisicamente CG mejoraun 0,75%, y
entrenados, EG mejora un 11,5%
con media
de 2,7 afos
de
experiencia
en etto de
fuerza.
Fat grip Patrick M. N =10 -8 semanas. -Analisis de -Lanzamiento de la bola: | -Fuerza:
resistance Cummings, hombres -3 dias/semana de entrenamiento | lanzamiento de | Mejoras significativas -RM Deadlift:
training Hunter S. (edad 20,7 £ | variable. la bola. del EG en: CG mejora un 7%, y EG
improves Waldman, 1,0) -CG: -Analisis de -CHS (+2,55%) mejora un 9,9%
driving Ben M. NCAA fuerza muscular. | -BS (+4,45%) -Dominadas:
performance | Krings, Division | -CD (+6,56%)




in Division | JohnEric W. HCP no Fuerza con cargas altas (60-75%), -TD (+5,15%) CG mejora un 18,7%, y
male golfers | Smithy detallado a altas velocidades, y especifico CG no mejora EG mejora un 16,1%
Matthew J. EG=5 de fuerza en golf. significativamente e -Fuerza de agarre
McAllister CG=5 -EG: incluso empeora un mano izquierda:
(2017) Mismos ejercicios pero con un 1,26% en CD y un 2,24% | CG mejora un 4%, y EG
grip mas grueso. en TD. mejora un 7,5%
-Fuerza de agarre
mano derecha:
CG mejora un 6,8%, y
EG mejora un 7,8%
Effects of James N=20(13 -9 semanas. -Antropometria. | -CHS: -Fuerza y potencia:
nine weeks Parker, hombresy 7 | -3 dias/semana. -Analisis de IK mejoraun 1,7%, IT -CMJ: IK no mejora, IT
isokinetic Charlie mujeres) IK: potencia. mejora un 1,9%. mejora un 1,3%
training on Lagerhem, Universitario | Ejercicios especificos isocinéticos. | -Analisis de -CD: -Fuerza de ROT de
power, golf John s(edad 22,0 | IT: ROM. IK mejora un 8,1%, IT lado dominante:
kinematics, Hellstrom,y | £1,9) Ejercicios generales de fuerza de | -Andlisis de mejora un 3,7% IK mejora un 25%, IT
and driver M. Charlotte | HCP: 0,4 manera isotdnica. lanzamiento de | -BS: mejora un 20,6%.
performance | Olsson IK=10 la bola CHS, BS, | IK mejoraun 3,5%, IT -Fuerza de ROT de
in pre-elite (2017) IT=10 y CD) mejora un 1% lado no dominante:
golfers Fisicamente IK mejora un 16,6%, IT
entrenados, (solamente mejora mejora un 21%
con mas de 3 significativa del IKen CD | -ROM:
afos de y BS) -Factor X (diferencia
experiencia entre ROT de tronco y
en etto de pelvis): IK mejora un
fuerza. 18,8%, IT no mejora.
A Hegedus EJ, N =45 -10 semanas. -Antropometria. | -Andlisis de rendimiento | No se detallan.
randomized | Hardesty mujeres -3 dias/semana de entrenamiento | -CHS (hierro 7y | con hierro 7:
trial of KW, (edad 58,1 + | de fuerza. driver). -DD:
traditional Sunderland 2,1) TRAD: -DD (hierro 7y TRAD mejora un
and golf- KL, Hegedus | HCP: 20,0 Con maquinas guiadas. driver). 10,72%.
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specific RJ, y Smoliga | TRAD =15 GSRT: -Analisis de GSRT mejora un 7,54%.
resistance IM GSRT =14 Con movimientos dinamicos, fuerzay -CHS:
training in (2016) Solamente multiplanares y trabajando la potencia TRAD no mejora.
amateur 29 estabilidad. muscular. GSRT mejora un 7,22%.
female completaron -Analisis de rendimiento
golfers: la con Driver:
benefits intervencion. -DD:
beyond golf TRAD mejora un 5,9%.
performance GSRT mejora un 1,92%.
-CHS:
TRAD mejora un 2,47%
GSRT mejora un 1,98%.
The effects Paul J. Read, | N=16 Con EG se mide CHS tras hacer - CHS. -CHS: No se midio.
of Stuart C. hombres PAP, y con CG, se mide CHS sin EG mejora
Postactivatio | Miller, y (edad 20,1 + | hacer PAP. significativamente
n Anthony N. 3,2) EG: (+2,2%) tras la
Potentiation | Turner HCP medio: -PAP de 3 CMJs. Hacian 3 CMlJs intervencién de PAP.
on golf Club | (2013) 5,8 60” antes del primer golpeo.
Head Speed EGy CG (no
se especifica
ne
sujetos/grup
o)
Effects of an | Maria N =10 -18 semanas. -Antropometria | BS: FEXP (CMJ y SJ):
18-week Alvarez, hombres CG: Core, FLEX, y 1 dia/semana -Rendimiento EG mejora respecto a T1 | EG mejora respecto a
strength Silvia HCP: <5 de fuerza general. del Drive (BS, en: T1 en:
training Sedano, CG =5 (edad | EG: CHS) T3:+7,3% T2: +6,47%
program on | Gonzalo 23,9+6,1) 3 fases: -FEXP de T4:+10,4% T3:+11,02%
low- Cuadrado y EG =5 (edad | -6 semanas de FMAX miembro T5: +8,2% T4:+12,51%
handicap Juan Carlos 24,2) -6 semanas de Contrastes inferior (SJy CHS: T5: +8,62%
Redondo CMJ) FMAX:
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golfers’ (2012) Fisicamente | -6 semanas de fuerza especifica -FMAX (para EG mejora respectoa T1 | EG mejora en RM de
performance entrenados. | de golf. press banca, en: press banca (+14,52%)
-2 sesiones/semana de squat, remo, T3:+6,9% y RM de squat
entrenamiento especifico de triceps, gemelos | T4: +11,5% (+34,9%) en todas las
fuerza. y hombro) T5: +1,8%. mediciones respecto a
Mediciones -Fuerza T1.
T1: 1 semana antes de empezar. isométrica del -CG no mejora
T2: tras 6 semanas. agarre significativamente
T3: tras 12 semanas. (handgrip) ninguna variable (su
T4: tras 18 semanas. maxima mejora en CHS
T5: 5 semanas después de acabar esde+1,4% enT4,yen
el programa. BS, de +0,47% en T4)
An eight- Scott M. N =15 -8 semanas. -Analisis de -Lanzamiento de la bola: | Mejora significativa en
week golf- Lephart, hombres -3-4 dias/semana, entrenaban lanzamiento de | Mejora significativa en: | fuerza de ROT de
specific James M. (edad 47,2 £ | FLEX, equilibrio y fuerza (3x15, y la bola. -CD (+7,7%) tronco (+13,3%) y ABD
exercise Smoliga, 11,4) un tempo de 2” concéntricoy 2” -Anilisis -TD (+6,8%) de cadera (+9,2%), y
program Joseph B. HCP medio: excéntrico) biomecanico en | -BS (+5%) en todas las variables
improves Myers, 12,1 el swing. -CHS (+5,2%) de ROM, siendo EXT
physical Timothy C. EG=15 -Anilisis de las de cadera la que mas
characteristi | Sell, y Yung- | No CG caracteristicas (+38,4%)
cs, swing Shen Tsai fisicas (FLEX,
mechanics, (2007) equilibrioy
and golf fuerza)
performance
in
recreational
golfers
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Functional Christian J. N=18 -8 semanas. - CHS. -CHS: Mejora en todas las
training Thompson, hombres EG: -SFT EG mejora variables del SFT,
improves Karen Myers | (edad 70,7 = | -3 dias/semana, entrenaban core, significativamente aunque no de manera
club head Cobb, y John | 7,1) equilibrio estatico y dindmico, y (+4,9%), mientras que significativa en fuerza.
speed and Blackwell HCP: no ejercicios de fuerza funcional. En CG empeora de 135,9 a
functional (2007) detallado las 2 dltimas semanas, se incluyen 135,0 km/h.
fitness in cG=7 ejercicios de potencia rotacional.
older golfers EG=11 CaG:
Actividad fisica cotidiana.
Effects of Brandon K. N=16 -11 semanas. -Tests de fuerza | -CHS: -Fuerza:
physical Doan, Robert | (10 hombres | -3 dias/semana, entrenaban (1RM de Mejora significativa de -RM press banca
conditioning | U. Newton, y 6 mujeres) | rutina especifica de tronco, FLEX, | sentadilla, press | la media total del grupo | (+10,18%)
on Young-Hoo (edad 19,3 + | y fuerza (3x10 y balones banca, jalony (+1,62%). -RM squat (+13,27%)
intercollegiat | Kwon, y 1,5) medicinales al final). press militar) y Mujeres mejoran un -RM jalon (+12,61%)
e golfer William J. NCAA fuerza 3,36%, y hombres un -RM press hombro
performance | Kraemer Division | isométrica del 0,61%, siendo este no (+23,56%)
(2006) HCP: agarre. significativo. -Lanzamiento de balén
Hombres =0 -Andlisis de -Control de la distancia medicinal (+19,9%)
Mujeres = 5- ROM. con el putter: -Fuerza de agarre
10 -Andlisis de Mejora de la media (+7,29%)
EG =16 (un lanzamiento de | total del grupo -ROM:
grupo era de la bola (CHS, (20,44%). -ROT de tronco
hombres (n = angulo dela Hombres mejoran de (+14,82%)
10), y otro de cara del paloy manera significativa un
mujeres (n = del momento de | 29,56%, y mujeres un
6). impacto) 6,79%.
No CG
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Effect of an lain M. N=11 -8 semanas. -CHS EG mejora No se midio.

8-week Fletchery hombres EG: -DD significativamente en

combined Matthew (edad 29 + -2 dias/semana de ejercicios de CHS y DD; y CG no

weights and | Hartwell 7,4) fuerza (3x6-8) y pliométricos con mejora

plyometrics | (2004) HCP medio: balén medicinal de 3kg (3x8). significativamente en

training 5,5 CG: ninguno.

program on CG=5 Fuerza general y aerdbico. EG:

golf drive EG=6 +1,5% en CHS

performance +4,3% en DD

Effects of an | Christian J. N =31 (edad | -8 semanas. -CHS. -CHS: -Fuerza:

8-week Thompsony | 64,8+6,1) EG: -Anilisis de EG mejora EG mejora un 35,6%

multimodal Wayne H. HCP de todos | -Completar al menos 24 sesiones | fuerza muscular. | significativamente en fuerza de press de

exercise Osness los niveles durante las 8 semanas, en las que | -Analisis de (+2,7%), de 187 a 191,6 | banca, mientras que

program on (2004) (noera entrenaban fuerza general, FLEXy | ROM. km/h, tras las 8 CG mejora un 1,3%.

strength, criterio de una pequefia parte de ejercicios semanas de -ROM:

flexibility, seleccion) especificos de golf. intervencién. Solamente EG mejora

and golf EG=19 CG: CG empeora de 176 a significativamente en:

performance CG=12 Actividad fisica cotidiana. 175 km/h. -ROT tronco (+34,4%)

in 55- to 79- -FLX tronco (+18,7)

year-old -ROT externa hombro

men (+18,2%) e interna
(+24,2%)
-ABD hombro
(+16,5%)

Improving A. ). Fradkin, | N=20 -7 semanas. - CHS. -CHS: No se midid.

golf C.A. hombres EG: EG mejora

performance | ShermanyC. | (edad: rango | -5 dias/semana de calentamiento significativamente

with awarm | F. Finch 23-64, media | especifico, previo a golpeos con (+24,0%) desde la

up (2003) 39,6) hierro 5. primera a la ultima

conditioning HCP medio: CG: semana de la

programme 19,8 intervencién.
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CG=10 -Golpeos con hierro 5 sin ningun

EG =10 calentamiento previo.
Maximal M. G. Reyes, | N=19 -7 semanas. -Analisis de -Lanzamiento de la bola: | EG obtiene una
static M. Munro, B. | hombres -EG: lanzamiento de | Mejoras significativas mejora en fuerza del
contraction Held y W. J. (edad rango | Mdaxima fuerza isométrica la bola. del EG en: 54,5% de media para
strengthenin | Gebhardt 32-84) durante 10” para 12 ejercicios. -Andlisis de -CHS (+3,2%) los 12 ejercicios
g exercises (2002) HCP: 18 -CG: fuerza muscular. | -BS (+1,2%) seleccionados.
and driving EG=10 Actividad fisica cotidiana. -CD (+0,8%).
distance CG=9 CG no mejora nada.
Effects of Fred E. Hetu, | N=17 (12 -8 semanas. -Anilisis de -CHS: -Fuerza:
conditioning | Chris A. hombresy 5 | -2 dias/semana, entrenaban FLEX, | ROM. EG mejora -Press banca (+14,2%)
on physical Christie y mujeres) pliométricos, y fuerza general. -Analisis de significativamente -Leg extension
fitness and Avery D. (edad 52,4 + fuerza muscular | (+6,3%) tras las 8 (+18,1%)
club head Faigenbaum | 6,7) (1RM de leg semanas de -Fuerza de agarre
speed in (1998) HCP: no extension, press | intervencidn. (+6,2%)
mature detallado bancay de -ROM:
golfers EG =17 fuerza de -ROT tronco (+47,3%)

No CG agarre) -Sit and reach

-CHS. (+38,8%)

HCP: handicap; EG: grupo experimental; CG: grupo control; CHS: velocidad de palo; BS: velocidad de bola; DD: distancia de golpeo con driver; CD: distancia
de vuelo; TD: distancia total; RM: repeticion maxima; ROM: rango de movimiento; CMJ: salto contra-movimiento; SJ: squat jump; IK: entrenamiento

isocinético; IT: entrenamiento isotdénico; ABD: abduccidén; ADD: aduccidn; ROT: rotacion; EXT: extensidn; FLX: flexion; SFT: senior fitness test; FMAX: fuerza
maxima; FEXP: fuerza explosiva; FLEX: flexibilidad; PAP: potenciacion post activacion; TRAD: entrenamiento de fuerza tradicional; GSRT: entrenamiento de
fuerza especifica en golf.
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