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1. Contextualizacion

El objetivo de este trabajo de fin de grado es ver cdbmo ha evolucionado el swing desde
su creacion hasta hoy, mediante el andlisis de diferentes articulos y de opiniones de
profesionales se ha obtenido una comparativa entre el swing antiguo, donde se estudia
concretamente el swing del golfista Jack Nicklaus y el moderno, donde se analizard el estilo del
golfista Tiger Woods. La mejora del swing viene dada tanto por los avances tecnoldgicos y
biomecanicos como por el entorno del golfista, por lo que se deberan tener en cuenta técnicas
como aumentar el nimero de profesionales en el equipo de manera multidisciplinar (profesor,
preparador fisico, masajista, psicélogo deportivo, etc.), la mejora del material (los palos,
vestimenta, bolas), asi como la mejora del estado de los campos de golf, etc.

Es sabido que el swing es uno de los golpes mas importantes en el golf. Asi, es
importante conocer en profundidad cual es la mejor técnica a la hora de realizar este
movimiento. Ante todo, cabe destacar la complejidad que encierra el swing, en el cual
intervienen una gran variedad de factores que se estudiaran en el presente trabajo. Dada esta
complejidad, existe una gran desviacion entre la realizacidon del swing entre dos golfistas
diferentes. Tanto es asi que incluso se puede observar una tendencia en la evolucidn del swing
a lo largo de la historia de la disciplina. Por tanto, en este trabajo se pretende hallar un
prototipo de swing “Optimo”, esto es, ciertos requerimientos que debe cumplir el swing
independientemente del golfista que lo ejecute para que el resultado sea el mejor posible.

2. Procedimiento

Para la seleccién de los articulos bajo estudio presentes en este trabajo se ha tenido en
cuenta la ya mencionada complejidad del movimiento en el swing. Ademas, el objetivo de
alcanzar un swing éptimo es muy ambicioso, dada la cantidad de elementos involucrados en la
ejecucién del movimiento y los puntos de vista desde los cuales se puede analizar. Asi, se ha
optado por seleccionar una muestra lo mas amplia posible, esto es, seleccionando
publicaciones provenientes de diferentes fuentes geograficas y en diferentes estados de la
evolucién de esta disciplina. El conocimiento de la historia y antecedentes de una disciplina es
indispensable para el desarrollo de la misma. En el caso del golf, mds concretamente de la
ejecucion del swing, nos hemos servido de estas publicaciones y la ayuda de profesionales en
la materia para realizar un estudio de su evolucién desde los comienzos de la historia del golf,
teniendo en cuenta los errores que se han ido subsanando a lo largo de los anos.

Para ello se detallara en qué consiste el golf, para a continuacién poder comprender la
importancia y dificultad de un movimiento como el swing. Conoceremos como se ejecuta este
movimiento, las partes que lo conforman, los errores mas conocidos a la hora de realizarlo y
las técnicas de mejora. Una vez asentadas estas bases se estudiara todo ello en el contexto de
la evolucién de la disciplina, desde diversos puntos de vista como el biomecanico y el social.
Con todo este material podemos abordar diferentes maneras de enfocar esta disciplina
buscando el factor comun entre todas las soluciones propuestas y encontrar una via para
evolucionar en este deporte, es decir, intentar conseguir nuevos avances que aseguren una
correcta ejecucion del swing.
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3. Revision bibliografica
3.1 El golf

El golf hoy en dia es uno de los deportes que mds auge ha tenido las ultimas décadas
en nuestro pais. El golf es un deporte de precision que consiste en meter una bola en varios
hoyos intentando realizarlo con el menor nimero de golpes posibles (Plaza, M. A. ,2011), para
ello se utilizan unas herramientas llamadas “palos”. La eleccién de los palos no es arbitraria, en
funcién de la ubicacion de la bola y el tipo de golpe deseado, utilizaremos un palo u otro. Los
palos se diferencian por la graduaciéon de la cabeza del palo, por el material, por el grosor del
mango y por la longitud de la varilla. Cuanto menor es el grado del palo, mayor es la longitud
de la varilla y mayor es la distancia que puede recorrer la bola tras el golpe (Granell, J. C.,
Monzé, A. P., & Abella, C. P., 2002).

El campo de golf estd compuesto generalmente por 18 hoyos (Plaza, M. A. ,2011) ,
existiendo también campos de 9 hoyos. La partida comienza en el denominado tee de salida, y
el espacio comprendido entre este y la zona del hoyo se denomina calle. El Green es la zona
donde se encuentra el hoyo. Dentro de esta zona se suele utilizar un palo en concreto llamado
putter, el cual asegura que la bola no se levante y vaya rodando por el suelo. Para eso, esta
zona del campo esta siempre muy bien conservada y alisada. Ademas, para dificultar el
recorrido por las calles y sobre todo por la zona del Green hay diversos tipos de obstaculos que
se deben superar, como superficies irregulares de arena (bunker) o agua (water hazard). A la
hora de competir en un partido de golf, cada jugador se debe descontar un numero
determinado de golpes, a esto se le conoce como handicap (Plaza, M. A. ,2011) , y es un
elemento propio de cada jugador. El handicap varia en funcién de los resultados obtenidos en
las competiciones, como se puede ver en Anexo 1; cuanto mayor sea el nivel de destreza del
jugador mas bajo sera el handicap y por lo tanto menos golpes se le descontaran. Esto se
realiza para que todos se puedan enfrentar y que los de mas bajo nivel no estén en desventaja.

El golf tiene sus origenes en Escocia en el siglo XV, donde los pastores jugaban
golpeando con sus palos cantos rodados hasta llegar a un objetivo. Mds adelante comenzaron
a perfeccionar ese juego y crearon algunas reglas, creandose asi este deporte (GOLF, E.
Saludinamica). El golf no tardo en llegar a la burguesia y la aristocracia, los cuales crearon las
bolas y los palos de diferentes metales para alcanzar mayores o menores distancias, crearon
campos de golf y modificaron algunas reglas.

Las reglas han variado mucho a lo largo de la historia del golf. Ademas, existe una
normativa muy estricta de comportamiento y disciplina en el campo, puesto que es un factor
muy importante en este deporte. En el Anexo 2 se detallan algunas de estas normas, tanto las
generales como las llamadas “reglas de etiqueta” o “reglas de respeto”. Conocidas las reglas y
el procedimiento de juego, veremos en qué consiste el golpe llamado swing y el porqué de su
gran importancia.

3.2 El swing: definicion

El swing es el principal gesto de este deporte y tiene mucha importancia en la calidad y
el rendimiento del golfista (Plaza, M. A., 2011) (de Subijana, C. L., De Antonio, R., Juarez, D., &
Navarro, E., 2008) (Jurado, J. A. G., Moreno, M. V., & Martin, P. F., 2011) (Torrent Cascante,
M., & Serrano Garcia, J. , 2007). Un gesto correcto puede hacer que alcances un alto nivel
como jugador de golf a nivel técnico, pero también va asociado a la prevencidn de lesiones,
(GOLF, E. Saludinamica) ya que si una mala ejecucién del swing puede acarrear problemas,
como dice el articulo (Granell, J. C., Monzo, A. P., & Abella, C. P., 2002), hay que buscar un
modelo éptimo y correcto. A nivel general el swing es el gesto mas utilizado a lo largo de una
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partida de golf y es el patron de movimiento en otros golpeos (Wells, G. D., EImi, M., &
Thomas, S., 2009). Como definicidn estricta, el swing es el movimiento del palo para golpear a
la bola o para realizar un ensayo. El swing se trata de un movimiento continuo, sin frenazos ni
aceleraciones bruscos, errores comunes que son la razén de gran parte de las lesiones
(Bertomeu, J. M. B., Guerola, L. E., Jaén, J. D. G, Alcover, E. A., Llavador, L. M., Gil, J. V. D., ... &
Leyva, P. H., 2013). En este movimiento intervienen un total de 424 musculos, por lo que
previamente al golpeo se deben calentar bien todos los musculos para no padecer ninguna
lesién (GOLF, E. Saludinamica). Es muy importante el equilibrio corporal y el control en todo
momento del punto fijo del cuerpo, que se ubica a la altura del pecho a unos siete centimetros
por debajo de las claviculas. A la hora de realizar este golpe el cuerpo debe girar en torno a
este punto imaginario, si se logra controlar correctamente ese punto de referencia y mantener
el equilibrio corporal el swing mejorara notablemente (McCord, G., 2012).

Podemos encontrar varios tipos de swing ya que es una de las caracteristicas
particulares de cada jugador. Asi, podemos encontrar swings mas cortos y mas largos,
dependiendo tanto de la persona en concreto como de su estado fisico y animico, o de su
flexibilidad (Plaza, M. A., 2011) (McCord, G., 2012).

3.3 Realizacion del swing

Para la correcta ejecucién del swing es necesario saber coger correctamente el palo,
esto es, el grip. Es importante centrar la atencién en este aspecto antes de comenzar a
aprender a realizar el golpe puesto que, en caso de habituarse a un grip incorrecto, serd muy
dificil corregirlo mds adelante. Es importante prestar atencién al tamafo de la empunadura del
palo, es decir, del ancho de la goma del palo, ya que hay palos para mujeres (mas finos) y para
hombres (mas grueso).

3.3.1. Instrucciones del grip

En (Plaza, M. A. , 2011) se presentan las instrucciones necesarias para la correcta
ejecucion del grip, estas son:

* Colocar el pulgar y el indice de la mano izquierda sobre la varilla, el resto de dedos
acompafan, debe de haber una separacidn aproximada de un par de centimetros, a
no ser que se esté incdmodo, en este caso acercaremos el pulgar hacia los otros
dedos. El pulgar serd como una continuacion del palo, mientras que los otros dedos
rodearan el palo. Como comentabamos hay diversos swings, como el largo o el
corto, para realizar un swing corto el pulgar lo tendremos recogido, y si queremos
realizar un swing largo el pulgar lo tendremos extendido.

* La empufiadura debe pasar por la base de los dedos menique, anular y medio y por
la mitad del indice, y no por la palma de la mano.

* La mano derecha acompaia a la otra en la empuiadura. Podemos poner la mano
derecha de diferentes maneras:

a. Grip de Vardon. El mas utilizado. Consiste en poner el mefiique de la mano
derecha en el hueco entre los dedos indice y medio de la mano izquierda (ver
Fig. 1).
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Figura 1. Grip de Vardon.

b. Grip de dedos entrelazados. Misma posicion que el de Vardon, pero en lugar
de poner el dedo mefiique encima, se entrelazan (ver Fig. 2).

Figura 2. Grip de dedos entrelazados.

c. Grip de diez dedos o garra. Los diez dedos estan puestos sobre la empuiiadura,
no se sobreponen ni entrecruzan, son una continuacion (ver Fig. 3).

=

Figura 3. Grip de garra.

3.3.2. Estructura del swing

Como se puede apreciar en los articulos (Granell, J. C., Monzé, A. P., & Abella, C. P.,
2002) (de Subijana, C. L., De Antonio, R., Juarez, D., & Navarro, E. , 2008) (Jurado, J. A. G.,
Moreno, M. V., & Martin, P. F., 2011) (Torrent Cascante, M., & Serrano Garcia, J. , 2007),
podemos dividir el swing en 4 partes. Para la correcta visualizacidn del golpe haremos uso de
la informacion contenida en (Torrent Cascante, M., & Serrano Garcia, J. , 2007), donde se
especifican los puntos desde los cuales se deben realizar las fotografias para un correcto
analisis del swing:

a. El“stance”

El “stance” o colocacion inicial, que depende de la posicion del cuerpo, de la colocacién
del palo y de su grip. Hay que colocarse erguido pero relajado ante la bola que estard situada

7
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delante de nosotros y en medio de los pies, nuestros ojos miran la parte posterior de la bola
(ver Fig. 4).

Figura 4. El “stance”.

Depende que palo utilicemos la bola se situard en un sitio o en otro (ver Fig. 5), si
utilizamos un drive la bola debe de estar alineada con la axila izquierda, con los otros palos la

bola se atrasara un poco con cada nimero, hasta llegar al centro del stance (wedge) (McCord,
G.,2012).

isar un wedge, la bola'se ubica en

Figura 5. Posicion en funcion del palo.

Con el driver lo que se busca es que la bola salga hacia arriba, por eso la colocamos
adelantada respecto al stance, sin embargo, con los otros palos buscamos que la bola salga
hacia arriba, por eso la colocamos atrasada respecto al stance (McCord, G., 2012). La posicidn
de las manos es contraria a la posicion de la bola, por ejemplo, con un wedge, el extremo de la
empufiadura tiene que estar alineado con el muslo de la pierna izquierda, mientras que con un
driver debe de estar alineado con la cremallera (Jurado, J. A. G., Moreno, M. V., & Martin, P. F.
, 2011) (McCord, G., 2012). Para posicionar los pies, imaginamos que hay un reloj en el suelo
(ver Fig. 6), el pie izquierdo debe sefialar las 10 y el pie derecho la 1 (McCord, G., 2012).

Figura 6. Posicionamiento de los pies en el “stance".
8
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La distancia entre las rodillas es la misma separacién que los hombros, estas deben de
estar flexionadas un poco y el tronco se inclina hacia delante hasta que los brazos queden
practicamente verticales. Los brazos y el palo deben de formar una “Y”. La mano izquierda es
la que aguanta el palo y la derecha la que acompaiia justo debajo de la otra mano, por lo
tanto, al estar en diferentes alturas los hombros estaran igual, el hombro derecho estard mas

abajo que el izquierdo (Jurado, J. A. G., Moreno, M. V., & Martin, P. F. , 2011) (McCord, G.,
2012).

b. Backswing

El backswing o arranque, es el movimiento ascendente del palo; conlleva el movimiento
de brazos de manera mds vertical y el de nuestro cuerpo de manera horizontal (ver Fig. 7).

Figura 7. Backswing.

c. Downswing

El downswing, es el movimiento descendente del palo en el que se busca la velocidad
maxima del palo cuando pasa por la zona de impacto. Los brazos bajardn, nuestro cuerpo
girara en sentido contrario al backswing y nuestras mufiecas se resquebraran (ver Fig. 8).

Figura 8. Downswing
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d. Follow-through

Follow-through o final, la continuacidén a los movimientos anteriores (Granell, J. C,,
Monzd, A. P., & Abella, C. P., 2002), nuestros brazos siguen hacia delante, el cuerpo se alinea
hacia el objetivo, el peso reposa sobre nuestra pierna izquierda, la rodilla derecha se mueve
hacia la izquierda y la puntera del pie derecho se levanta (ver Fig. 9). Las manos acaban a la
altura de la cabeza o detras de esta.

Figura 9. “Follow-through”.

Ahora nos centramos en puntos importantes en el golpeo de la bola, como son la
precision y la potencia que le damos. Nos centramos en que cuanto mas rapida sea la
velocidad del palo en el momento del impacto, mayor sera la cantidad de energia cinética que
se transfiere desde la cabeza del palo a la bola, por lo que mas distancia recorrera la bola. Por
otro lado, la precisién del lanzamiento depende de otros factores (McCord, G., 2012). Para
realizar un swing correcto debemos tener varias consideraciones, por ejemplo, la rotacion de
las caderas y de los hombros es clave para la acumulacion de energia. No solo es importante su
rotacion, también es importante la inclinacidon tanto de manos, hombro y cadera durante toda
la fase del swing, debemos mantenerla y acabar bien el follow-through (McCord, G., 2012).

Un golfista no solo tiene que dedicarle tiempo a lanzar golpeos, también debe de estar
puesto en conocimientos biomecdnicos, ya que pueden ayudarle a mejorar sus golpeos y ser
mas eficientes. De hecho, estudios biomecdnicos recientes nos indican que lo primero que
comienza a moverse en el swing es la rotacidon de caderas. A nivel amateur, uno de los errores
basicos en el downswing, es el movimiento previo de la parte superior respecto a la inferior, lo
gue va a provocar que la trayectoria del palo no va a ir por donde se debe, sino que se dirigird
por otro lado del recorrido ideal, con esto va a conseguir que se frene y modifique la rotacién
ideal del cuerpo.

En la Figura 10 se puede apreciar el error mencionado anteriormente, vemos la
diferencia entre el movimiento éptimo en la imagen de abajo y en la de arriba seria la
consecuencia del movimiento prematuro de la parte superior previa a la inferior. Por ello es
muy recomendable efectuar un andlisis biomecdnico de nuestro movimiento en el swing, y
comprender donde se cometen los errores y que elementos podemos mejorar en funcién de
nuestras cualidades fisicas.

10
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Figura 10. Correccién swing.
4. Discusidn

4.1 Errores en el swing

En el swing se deben tener en cuenta varios errores comunes. Algunos de ellos son,
segln McCord, G., (2012) la eleccién de un mal palo en funcién de la distancia que se quiere
recorrer, la posiciéon de los hombros, ya que se deben cumplir ciertos requisitos como la
colocacién del hombro izquierdo que tiene que rotar hacia arriba y a la vez el derecho debe de
pasar por debajo de su barbilla en el momento del golpeo. Hay que tener un buen control
coordinativo del cuerpo con la cabeza del palo y una correcta alineacién de pies paralelos al
objetivo, con una ligera flexion de rodillas y la cadera perfectamente alineada para poder
conseguir un buen swing. En el Anexo 3 podemos observar un glosario de errores en el swing.

4.2 Evolucién del swing

Desde el comienzo de esta disciplina ha habido gran cantidad de avances y cambios en
la misma. Para analizar esta evolucidn haremos una comparativa entre golfistas con
caracteristicas muy similares en cuanto a calidad técnica pero que alcanzaron su madurez en
este deporte en distintos periodos de la evolucién del mismo.

Como referente de la técnica utilizada en un periodo anterior al actual utilizaremos a
Jack Nicklaus, un golfista procedente de Ohio (EEUU) en la década de los 80-90, que logré un
total de 18 torneos majors. Por otro lado, como referente de la técnica actual utilizaremos el
ejemplo de Tiger Woods, procedente de California (EEUU), y con hitos como por ejemplo 4
Masters de Augusta. Por otra parte, se hara un estudio de la técnica actual centrado en el
punto de vista biomecanico, para lo que se tomaran como ejemplo los casos de Rickie Fowler y
Sergio Garcia, procedentes de California (EEUU) y Castellon (Borriol) respectivamente, que
cuentan con tantos éxitos que se han situado en el top 10 de golfistas.

Comenzamos con en el swing de Tiger Woods, podemos apreciar que todos los angulos
son perfectos, caderas, rodillas, hombros, intenta que todo vaya a la vez y que el recorrido de
la subida sea igual al de la bajada.

11
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Sin embargo, en el caso de Jack Nicklaus se observa una colocacién mucho mas natural,
con una gran cantidad de movimientos de los pies y las piernas, debido a que antes los
materiales eran mucho mas duros, y para generar velocidad y que la bola fuera lejos, la fuerza
salia de las piernas. El hecho de observar al jugador en directo y sin el uso de tecnologias se
observa el golpe mds uniforme. Obviamente el jugador obtiene gran parte de la potencia de
pies y piernas, gracias a los avances se puede realizar un estudio de su swing y hacer una
comparacion entre ellos extrayendo las diferencias.

A continuacidn se analizan detalladamente los swings de los dos jugadores mencionados
mediante el uso de imagenes de los jugadores en las diferentes partes de la ejecucion del
movimiento. Esto nos proporciona una plataforma visual para caracterizar las diferencias entre
ambos jugadores.

En el stance se puede apreciar la posicion mas erguida de Jack Nicklaus y la ligera flexion
del brazo derecho. Por otro lado, Tiger Woods tiene el cuerpo mas préximo a la bola y los
brazos totalmente estirados.

Figura 11. Stance de Jack Nicklaus a la derecha vs stance de Tiger Woods a la
izquierda.

En cuanto al backswing de Jack Nicklaus, como se ha comentado anteriormente, utiliza

mas la fuerza de las piernas para ejecutar el golpeo, mientras que Tiger las mantiene fijas y
obtiene su fuerza del tronco.

Figura 13. El backswing de Tiger Woods.

El downswing de Tiger Woods es mas explosivo, dada su preparacidn fisica y los avances
en los materiales del palo. En el caso de Jack Nicklaus se confirma la descripcidn anterior ya
gue se aprecia como utiliza las piernas para generar mas velocidad en su swing.

12
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Figura 14. El downswing de Jack Nicklaus.

Figura 15. El downswing de Tiger Woods.

En el follow-through, sin embargo, las diferencias son mucho mas sutiles. Si bien se
aprecia la posicion totalmente erguida de Tiger Woods al finalizar el movimiento,
demostrando asi una mejorada estética respecto al swing antiguo de Jack Nicklaus.

Figura 17. El follow- through de Tiger Woods.

Tal y como se observa en las imagenes, el swing de Jack Nicklaus es mas variopinto, ya
gue en esa época se tenia que obtener la fuerza de diversas fuentes. Los palos pesaban mucho
entonces el jugador tenia que realizar un gran juego de manos y mufiecas. Actualmente el
material de los palos es mucho mejor. Golpear la bola y dirigirla es mas sencillo, antiguamente
tenian que servirse de diversos métodos para dirigir la bola hacia el punto deseado. En la
actualidad, la varilla y la bola, facilitan en gran parte la tarea, hecho que justifica que
antiguamente la calidad del golpeo no superase el 10% a la calidad actual.

Hace 50 afios ir a jugar al golf consistia en ir al campo a golpear la bola y no se
cuestionaba nada mas. Cada jugador creaba su propio swing, no existian andlisis ni
correcciones del swing y mucho menos un modelo concreto en el cual fijarse; lo importante
era su propia técnica, la tactica y los aspectos mentales (Plaza, M. A. , 2011). Actualmente para
jugar al golf se hace indispensable conocer correctamente la técnica y, por tanto, se necesita
de un profesor que lo haga posible. Este profesor es el encargado de utilizar las técnicas
disponibles para asegurar que el jugador ejecute correctamente cada golpe. Hoy dia todo esta
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mas codificado, la posicidn, la linea en la que apuntas y después la angulacién del palo y
cuerpo.

Otra gran diferencia es la preparacidn fisica, factor muy importante en el golf (Cochran
A, Stobbs J , 1968) llevada por profesionales altamente cualificados, Jack Nicklaus tenia que
hacer mucho juego de pies, necesitaba levantar mucho el palo para generar un arco mas
grande y en la bajada poder generar velocidad con el movimiento de piernas. El movimiento
del swing moderno es un poco mas “robdtico” y se centra en utilizar mayor nimero de grupos
musculares para realizar golpeos mas eficientes, con mayor implicacion de musculos también
genera mayor velocidad con un swing mas compacto. En el swing de Tiger Woods los pies no
se mueven y en la bajada al estar bien entrenado no le hacia falta realizar un gesto
compensatorio. En un swing suelen trabajar mas musculos de un lado que de otro, asi pueden
generarse descompensaciones y lesiones, aqui entra la preparacion fisica, para equilibrar el
cuerpo y que aguante y tener mas resistencia, fuerza y potencia, ya que el swing es un
movimiento de potencia. Antiguamente habia muy pocos torneos (solo en EEUU y Europa),
pero ahora un jugador puede permanecer un par de meses sin parar, cambiar constantemente
de ciudad, donde al llegar a su destino le corresponden 3 dias de entrenamiento, seguidos de 4
dias de competicién. Por tanto, se necesita una buena condicién fisica, para evitar que el
rendimiento disminuya y evite el paso del jugador a la élite (McCord, G., 2012).

Antiguamente se practicaba mucho la habilidad de juego corto y del putt, con intensidad
baja, lo cual no genera mucho estrés. El swing era mas natural, no habia ninguna preparacion,
simplemente se llegaba al campo y se golpeaba la bola, no se trabajaba la técnica optima,
también porque no tenian tantos avances como los que hay ahora. Ahora hay estudios (Plaza,
M. A. , 2011) que nos informan que con el entrenamiento de fuerza se obtiene fuerza
explosiva y fuerza maxima, siendo de vital importancia para el rendimiento. Es importante
sefialar que no solo es importante la fuerza, sino también la flexibilidad como ya se ha visto y
también la pliometria. Estos tres rasgos son importantisimos para llegar a la élite en el golf
(Fletcher, I. M., & Hartwell, M. , 2004). Este tipo de trabajo genera grandes mejoras en los
jugadores, como la perfeccion del gesto y el rendimiento del swing (Fletcher, I. M., & Hartwell,
M., 2004) (Hetu, F. E., Christie, C. A., & Faigenbaum, A. D., 1998), el aumento de la velocidad
del palo y por lo tanto la distancia de recorrido de la bola (Hetu, F. E., Christie, C. A., &
Faigenbaum, A. D., 1998) (Westcott, W. L., & Parziale, J. R., 1997) y la reduccién el riesgo de
lesiones (Westcott, W. L., Dolan, F., & Cavicchi, T. , 1996). Hoy en dia se lanzan 300 bolas
diarias mas un partido, hay mucha exigencia, para ello estan los preparadores fisicos para
ponerlos a tono y luego estdn los fisioterapeutas para descargar o aliviar problemas
musculares. Cabe destacar que antes se buscaba mas la habilidad para dirigir la bola hacia el
lugar deseado (Plaza, M. A., 2011) y ahora la tendencia es centrarse mas en el movimiento del
cuerpo, aspectos biomecanicos y la coordinacién entre brazos y cuerpo. En los ultimos 30 afios
ha cambiado mucho el fisico del jugador profesional. Antes primaba la fuerza del jugador como
indicador de trabajo en el campo, actualmente son muchos mas los factores que intervienen
en el éxito del jugador.

Otro punto a destacar es la cantidad de gente y profesionales que se dedican al golf,
todos intentando mejorar su calidad de juego, el resultado es mucho mas exigente que el de
antes, mas aspirantes. En Espafia hace poco habfa 300.000 federados (Plaza, M. A. , 2011)
(Bertomeu, J. M. B., Guerola, L. E., Jaén, J. D. G., Alcover, E. A., Llavador, L. M., Gil, J. V.D., ... &
Leyva, P. H., 2013), en el Reino Unido, solamente en Escocia hay 500 campos de golf, eso
quiere decir que hay millones de personas y todas quieren llegar a la élite, el golf ahora mismo
estd en auge, tanto que lo han incluido en los Juegos Olimpicos (Plaza, M. A., 2011).

Llegados a este punto se realizara el estudio biomecdnico de dos golfistas actuales,
puesto que es en la actualidad cuando se hace mas hincapié en la técnica desde este punto de
vista. Algunos golfistas debido a sus caracteristicas, no pueden lanzar la bola tan lejos como
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otros. En estos casos tienen que buscar otra forma de conseguirlo, utilizando las palancas en el
movimiento del swing; otros simplemente con su altura y su peso son capaces de lanzar la bola
a mucha distancia sin recurrir a ningun truco. Existen dos tipos de palancas:

* Brazosy mufiecas.
* Cuerpoy suelo.

Como ejemplo de golfista actual que hace uso de la primera palanca encontramos a
Sergio Garcia, y en el caso de la palanca del cuerpo-suelo encontramos a Rickie Fowler. Gracias
a estas dos palancas vamos a generar mas potencia en el swing, aunque cabe resaltar que hoy
en dia nadie es capaz de realizarlas al 100% como lo hacen estos dos golfistas, tampoco ellos
hacen las dos partes al maximo, solo una palanca de las dos mencionadas anteriormente.
Sergio Garcia comete el ligero error de mover excesivamente las piernas, lo que le impide
realizar la otra palanca correctamente; deberia estar con los pies bien plantados, las rodillas
mirando al frente y no a la derecha como hace. Ademas, el pie debe estar apoyado en el suelo
en el momento del golpeo.

Sergio Garcia ha adquirido este movimiento desde joven, ya que solia jugar con golfistas
mas expertos y todos le superaban en las distancias de lanzamiento. Fue entonces cuando
encontré una manera de aumentar su distancia de lanzamiento de la bola: consistia en subir la
varilla como la gran mayoria de golfistas, pero su habilidad consiste en su modo de cambio de
la fase ascendente a la descendente. Este golfista comienza la segunda parte del movimiento
antes de finalizar la anterior.

Cuando sus brazos estan totalmente perpendiculares al cuerpo la varilla se encuentra
por detras de la cabeza, tocando casi el hombro derecho. La varilla esta arqueada formando un
angulo muy cerrado, retrasando la soltura del palo. Todo esto va a generar mucha potencia
cuando el palo comience a descender, similar a una catapulta o a un latigo.

Figura 18. Palanca muiiecas-manos de Sergio Garcia.

En un swing normal el movimiento del palo es progresivo y cuando los brazos estan
perpendiculares al cuerpo el palo se sitla en una posicion vertical y al golpear la bola sale
hacia arriba. Sin embargo, Sergio Garcia como hemos mencionado anteriormente aguanta las
mufiecas hasta el final, lo que hace que el palo se le quede por detras de la cabeza, y en el
momento del impacto la bola sale totalmente recta y luego va cogiendo altura, similar al
despegue de un avion.

Figura 19. Comparativa downswing Sergio Garcia con downswing normal.
15
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Gracias a este movimiento, llamado “latigo”, Sergio consigue recorrer mas distancia que
realizando el swing normal. Antiguamente el gesto era mas acentuado, pero se dejé influenciar
por los comentarios que le hacian intentando cambiarle el swing. Los resultados fueron
negativos y hoy ha vuelto a su swing antiguo pero no tan pronunciado, siendo un poco mas
continuo, esto es debido a que ha perdido elasticidad y quizd tenga un poco de miedo a
perder.

El otro caso a analizar es |la palanca cuerpo-suelo de Rickie Fowler. Como se aprecia en la
secuencia de la figura 20 hay una gran torsién del tronco: cuando lo comin es que los
hombros giren 902, Ricky Fowler consigue girarlos 1452 apuntando los hombros detras. Gracias
a esta torsidn, en la cual su cadera se mantiene fija, consigue acumular mucha energia que
después serd transformada en potencia.

Al igual que Sergio Garcia, Rickie Fowler ha adquirido un swing innato y todos los
profesionales que tiene alrededor apoyan su gesto particular y siguen trabajando sobre ese
movimiento. Su torsion viene dada por la fuerza y elasticidad de sus musculos, sobre todo los
oblicuos que ayudan a girar el torso, los rotadores y el multifido. También intervienen el
pectoral mayor y el dorsal ancho, que ayudan a la flexion y a la aduccion del hombro
respectivamente, haciendo posible el giro y la extension. Otros de los musculos involucrados
son el antebrazo para el agarre y el gliteo mayor, importante para proporcionar soporte sélido
a la parte inferior. Varios analisis realizados muestran que en un swing normal el hombro y la
cadera estan en la misma vertical formando una “I”, sin embargo en el swing de Rickie Fowler
el hombro y la cadera forman una “V” debido a su torsion. Su cuerpo técnico concluye que
cuanta mas ancha sea esa “V” mas distancia recorrera la bola.

Figura 20. Palanca cuerpo-suelo de Rickie Fowler.

Respecto a afios anteriores, este tipo de movimiento no se realizaban, ya que durante el
swing todo se movia a un lado y volvia, existia un balanceo, pero no una palanca. Hoy en dia es
el tronco el encargado de rotar, la palanca de cuerpo-suelo por muy pequeiia que sea estd
vigente y las piernas se mantienen fijas en el movimiento.

El swing también ha cambiado por muchas otras razones que se detallan a continuacién,
como el tiempo, la ropa, el manejo del césped, el disefio del curso, el grip, la construccién de la
bola, equipo (material, palos) y avances tecnoldgicos.

Figura 21. Indumentaria habitual para la practica del golf en sus inicios.
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Antiguamente utilizaban cualquier tipo de ropa para jugar al golf (ver Fig. 11), lo que
limitaba el movimiento. El paso del tiempo ha intervenido en el cambio del material de la
vestimenta, mejordandose asi el movimiento.

En cuanto al césped, en la antigliedad era duro lo que dificultaba el golpeo de la bola, la
cual ha ido cambiando haciéndose mas suave consiguiendo mayor oscilacién y por lo tanto
generando mas fuerza y recorrido. Gracias al cambio del material de los palos, hechos con
acero y a los nuevos conocimientos de las propiedades mecanicas del movimiento hicieron
gue el swing cambiase.

Figura 22. Evolucién de los palos.

Los primeros golfistas, que fueron escoceses, utilizaban palos y bolas de madera. El
siguiente paso fue crear todo el kit de palos, siendo las varillas hechas de fresno o un avellano,
la cabeza del palo se unia a la varilla gracias a unas correas de cuero.

Figura 23. Evolucion histdrica de la bola de golf. De iquierda a derecha:
Feathery, Gutta Percha, Haskell y Piece.

Mientras en estados unidos debido a su bajo coste y a su gran multitud de ejemplares,
comenzaron a utilizar la madera de nogal para crear sus varillas. El siguiente paso fue
introducir el acero, aunque no fue todo tan facil ya que se prohibieron, hasta que el principe
de Gales las utilizé ya que se podia beneficiar mas de su precision. Este material era perfecto
para casi todos los palos, menos para los drivers ya que pesaba mucho. En aproximadamente
30 afios se han creado palos de diferentes materiales a cada cual mejor; primero fue de
grafito, después el titanio y por ultimo el escandio, que aportaba bastantes mejoras que todos
los materiales anteriores, tanto en ligereza como en durabilidad y resistencia. Otro cambio que
ha habido ha sido el agarre del grip, ya que como hemos visto anteriormente los diferentes
tipos, utilizaban el grip con diez dedos o garra, ya que no se conocian aun todos los agarres,
aun asi, hay gente que hoy dia utiliza el agarre que se usaba antiguamente.

Afiadir que otras consideraciones acerca del swing incluyen la alineacion de la postura
(abierto o cerrado), la posicion de la bola(adelante o centro), la distribucion del peso en la
direccién (equilibrado o favorecer el que o el otro pie) y la fuerza en el agarre (fuerte o débil).
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5. Propuesta de intervencion

En el pasado las innovaciones que habian no eran suficientes para crear ese swing
perfecto, que hoy dia se busca. Con el paso del tiempo los estudios han mejorado y han
permitido evolucionar el gesto técnico del swing. De aqui surgié la famosa frase de “mantener
la cabeza quieta” que requiere una gran habilidad y coordinacién a nivel mano-ojo. Las nuevas
tecnologias han facilitado una mayor calidad de los videos y un estudio déptimo de los
componentes biomecanicos del movimiento. Mediante los videos también se ha logrado
comparar los diferentes ejemplos de swing de diferentes golfistas (Bertomeu, J. M. B., Guerola,
L. E., Jaén, J. D. G., Alcover, E. A, Llavador, L. M., Gil, J. V. D., ... & Leyva, P. H., 2013). Mas
adelante se crearon nuevas tecnologias como la digitalizaciéon y analisis informatico,
plataformas de fuerza, analisis electromiografico, fotogrametria 3D, marcadores reflectantes
,etc. (Plaza, M. A. , 2011) (de Subijana, C. L., De Antonio, R., Juarez, D., & Navarro, E. , 2008)
(Jurado, J. A. G., Moreno, M. V., & Martin, P. F., 2011) (Bertomeu, J. M. B., Guerola, L. E., Jaén,
J. D. G., Alcover, E. A,, Llavador, L. M., Gil, J. V. D., ... & Leyva, P. H., 2013). A continuacién
podemos ver un analisis de las diferentes partes del swing donde se ven en cada una las
direcciones del cuerpo y del palo (Torrent Cascante, M., & Serrano Garcia, J. , 2007).

STANCE TOP BACKSWING IMPACTO

BACKSWING \ ‘ DOWNSWING \
V/ |

/
/

Figura 24. Analisis biomecanico.

Hoy en dia los avances tecnoldgicos hacen mas facil estos andlisis llevados a cabo por
expertos para mejorar todas las técnicas en todos los deportes. Gran parte de estos andlisis
comprenden la realizacidn de test fisicos, estudios antropométricos, valoraciones clinicas,
analisis del swing, etc. (Bertomeu, J. M. B., Guerola, L. E., Jaén, J. D. G., Alcover, E. A., Llavador,
L. M., Gil, J. V. D., ... & Leyva, P. H., 2013). También se hace uso de materiales en el campo de
juego que pueden considerarse un avance, en tanto que sirven para la mejora técnica del
swing (ver Anexo 4).

Asi podemos concluir que, teniendo en cuenta la existencia de una gran variedad de
gestos técnicos que se pueden considerar correctos puesto que cumplen con su objetivo,
resulta posible el establecimiento de un “swing 6ptimo” que asegure una mayor eficacia. Para
ello, los expertos en esta disciplina estan en continuo desarrollo, de manera que cada dia
surgen nuevos avances que nos permiten la mejora del swing y que seguirdan demostrando la
belleza de esta disciplina, tanto a nivel técnico como en el resto de sus facetas.
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7. Anexos

7.1 Anexo 1. El handicap.

El handicap de golf valora el nivel de juego de un jugador, cuanto mejor sea menos
handicap tendra y por lo tanto menos golpes se le descontaran. En funcién de la puntuacién
que realiza en las competiciones se le sumara o restara el handicap, como bien se puede
apreciar en la tabla.

. ' pofddma punto Stab-
] " Hand
Categoria | Handicap 2o Nasin wl e leford

de Handicap | Exacto EGA de la Zona por encima de 36.
18 hoyos 9 hoyos Neutra <40 >40a45 >45

1 <44 35-3% 17-18 0,1 0,1 01 1

2 45-114 34-3% 17-18 0,1 02 03 1

3 115=-184 33-% 16-18 0,1 03 05 1

4 185=-264 32-% 16-18 01 04 07 1

5 26.5-36 4 3N-3% 15-18 02 05 09 1

6 36,5-48 30-3% 15-18 02 06 1 1

Figura Al-1. Tabla handicap.

7.2 Anexo 2. Las reglas del golf.

Reglas de etiqueta:

* No comenzar el hoyo si en el mismo estan jugando otro grupo.

*  Gritar “bola” si su bola va en direccién a otra persona.

*  Nointerrumpir de ninguna manera a un jugador que esta ejecutando un golpe.
* No pisar la linea de putt de otro jugador.

*  Jugar sin perder tiempo innecesario, para no atrasar el juego.

*  Dejar pasar al grupo que esta realizando la partida con mayor rapidez.

* Arreglar el campo, alisar los bunkers con el rastrillo, reparar chuletas y piques,
recoger la basura que se encuentre.

*  Noromper el césped del Green, tirando los palos, dandole patadas, etc.
* Unavez acabado el hoyo, poner la bandera al sitio.

* En caso de que alguien cometa alguna infraccién de las citadas informar al comité
encargado para no entorpecer el juego y que se tomen medidas.

Reglas generales:

* En el golpe de salida se debe colocar la pelota por detrds de las barras de salida, en
el drea correcta ya que en caso contrario se puede penalizar.

* Enel Green no estd permitido reparar marcas de clavos en tu linea de putt y se debe
quitar la bandera antes de que la bola entre en el hoyo; todo esto se penaliza en
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funcién de la modalidad. Si se realiza un movimiento accidental con la bola, éste
cuenta como golpe.

¢ Sj existe algin impedimento se puede eliminar sin tocar la bola, pero si estd en
contacto con un obstidculo y la bola, no se puede mover. Si se mueve un
impedimento y se mueve la bola debe de ser penalizado, excepto si estd dentro del
Green. Obstrucciones movibles como rastrillos, botellas, etc. pueden ser movidos sin
penalidad ninguna.

* En caso que la bola caiga al agua o se quede enganchada en una obstruccién
inamovible (arbol, aspersor), la bola debe ser dropada con 1 golpe de penalidad.

* En caso que la bola se pierda fuera de un obstaculo de agua o se haya pasado de los
limites del campo, se debe de volver a repetir el golpeo desde el mismo sitio con 1
golpe de penalidad. El tiempo maximo para encontrar la bola es de 5 minutos, si no
se considera bola perdida. En caso de que no se sepa si la bola esta perdida, se
puede jugar una bola provisional, si se pierde la primera bola, se tiene un golpe de
penalidad y se continda con la provisional; si se encuentra la primera bola se
continla con esta Ultima y retiras la anterior, para realizar se debe avisar.

7.3 Anexo 3. Glosario de errores en el swing.

A la hora de ejecutar el swing cometemos varios errores (McCord, G., 2012):

e. “Slice”, es un golpe que comienza con un movimiento rectilineo de la bola, pero
acaba yéndose a la derecha, debido a la excesiva participacidn del cuerpo y poca de
las manos. La solucién es que la punta de la cabeza del palo tiene que ir mas rapido
gue el talén del palo en el impacto.

f. “Hook”, es un golpe que comienza con un movimiento rectilineo de la bola, pero
acaba yéndose a la izquierda, debido a la excesiva participacién de las manos y poca
del cuerpo. La soluciéon es que el cuerpo debe girar para hacer el swing.

g. “Topear”, se refiere al acto de golpear la bola por encima, la bola alcanza menos
distancia, esto es debido a que la cabeza del jugador se mueve hacia arriba y hacia
abajo en el golpeo. La solucidn es mirar un punto fijo como referencia para que la
cabeza no se mueva.

h. “Thin chip”, golpeo demasiado fuerte, se pasa del hoyo, debido a que el palo golpea
la parte superior de la bola, ni toca el suelo el palo, ni la topa. La solucién es mover
la nariz a la derecha para atrasar el punto bajo del swing.

i. “Duff chip”, golpe corto, debido a que el palo golpea demasiado el suelo en vez de
golpear mas la bola. La solucidn es mover la nariz a la izquierda para adelantar el
punto bajo del swing.

j. “Shank”, el recorrido de la bola es siempre hacia la derecha del hoyo, debido a que
la bola es golpeada con el hosel del palo. La solucién es que la punta de la cabeza del
palo debe dirigirse hacia el objetivo y terminar a la izquierda del objetivo.

7.4 Anexo 4. Materiales de entrenamiento.

Un ejemplo de innovacién en instrumentos de entrenamiento es el arco (ver Fig. A2-1),
el cual sirve de referencia o guia. Un profesor no puede acompafiar el golpe de su alumno al
100%, sin embargo, este dispositivo ayuda a asegurar y afianzar la correcta ejecucion del
swing. Esto es un avance del swing moderno.
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Figura A4-1. Arco de practica de golf.

En el swing, ademds del movimiento en si es importante fijar correctamente el objetivo,
para ello se hace uso de las varillas de alineacién (ver Fig. A2-2). Estas sirven como guia en el
campo de practicas, para aprender a dirigir bolas en la misma direccién. Hay muchos modelos
de varillas, las que mas se utilizan son las que al igual que se colocan en el suelo, en el extremo

tiene un clavo pudiendo clavarla en el césped de manera vertical, y asi practicar una gama mas
amplia de ejercicios.

Figura A4-2. Varillas.

Otro ejemplo de material muy practico a la hora de aprender a dirigir el palo es la
“Smash Bag”. Esta bolsa rellena de papeles, toallas e incluso ropa ayuda a cuadrar la cara del

palo a la hora del impacto. Esta innovacién se puede utilizar tanto en el campo como en
cualquier lugar.

Figura A4-3. “Smash Bag”.
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