JUGADOR: JAVIER SAINZ (NOV. 2012)

EJERCICIOS NIVEL 1

SERIES Y REPETICIONES

N acompaﬁar de la respiracion E

2 x 10 repeticiones, de
cada ejercicio

*& CIGUENA

1x20 de cada lado

CONCHAS
1x20 de cada ejercicio (4)

30” cadalado /1’

5x5” cufia debajo pie /
1x10 repeticiones
(movimiento controlado)

1x10 cada lado

30” cada uno, diferentes
superficies, o0jos abiertos y
cerrados / girar hacia la
pierna apoyada

con gomas, empujar

1x20 de cada lado

1x20 de los 2 primeros
aguantar 2-3” y 1x15 del 3°

1x10 repeticiones,
contraer gluteos arriba /
1x10 aguantar 5 / 1x10
aguantar 5 sin arquear

17/
30” de cada pierna /
30 ambas muiiecas

Trabajar los niveles de fuerza y potencia siguiendo su
planificacion (Entrenador personal)
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INFORME FISICO

OBIJETIVOS FISICOS: Ganar fuerza, potencia y estabilidad en parte baja del cuerpo

Realiza preparacién fisica 5 dias/semana, durante 1,30 h., con preparador fisico personal. Ha
empezado hace 4 semanas con su plan de trabajo (planificacion).

Realizados los test de movilidad y estabilidad presenta:

Movimiento tembloroso cuando realiza una inclinacidon anterior y posterior de la pelvis, lo que nos
da a conocer una falta de coordinacién y ligera debilidad de los musculos abdominales, que no
estan acostumbrados a realizar este movimiento.

En la rotacidn pélvica tiene un mayor movimiento lateral hacia la derecha, que mejora con ayuda,
ligera falta de estabilidad.

La dorsiflexion de tobillo derecho la tiene limitada, lo que le puede llevar a perdidas de postura
durante el swing.

La falta de flexibilidad en la parte posterior de las piernas le puede provocar modificaciones en la
postura durante el swing.

La pérdida de rotacidn externa del hombro derecho e izquierdo, al ponerse en postura en golf, se
produce por falta de estabilidad escapular, limitandose el rango de movimiento del hombro, lo que
le puede llevar a pérdidas de postura durante el swing.

El equilibrio limitado en ambas piernas le va a provocar inestabilidad durante el swing.

La limitacién en la rotacién interna de la pierna derecha le puede provocar problemas de rotacion
de pelvis durante la subida.

La falta de estabilidad en los gluteos le ocasionard inestabilidad en la parte baja y pérdida de
potencia (en su caso tiene peor el derecho lo que le puede crear inestabilidad durante la subida).

La flexidn de ambas mufiecas limitada.

Realizados los test de fuerza y potencia, presenta niveles buenos de fuerza en antebrazo y mano
(dinamometria), pero bajos en el resto (abdominal, triceps, pectoral, dorsal, biceps). Los de
potencia son bajos en pectoral y triceps, en el limite en dorsal y abdominal, y bajos en piernas.
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