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RESUMEN

El objetivo del estudio fue medir las adaptaciones de flexibilidad después de una temporada completa de régimen de
entrenamiento periodizado. Noventa y cinco sujetos (15,62 + 1,32 afios) se dividieron en dos grupos: Grupo Experimental
(GE, n = 50) y Grupo de Control (GC, n = 45). La flexibilidad fue evaluada por el protocolo de pruebas de goniometria para
los siguientes movimientos articulares: flexion y extension horizontal de hombro (FHH/EHH), flexion de columna lumbar
(FCL) y dorsiflexion de tobillo y flexién plantar de tobillo (DFT/FPT). E1 ANOVA de medidas repetidas encontré una
interaccion entre los grupos y los momentos de las mediciones (P<0,001). El post hoc de Tukey demostré ganancias de
flexibilidad significativas en los datos pre y post-temporada para FHH (P=0,002), EHH (P=0,002), FCL (P=0,001), DFT
(P=0,002) y FPT (P=0,002). Para las comparaciones de GE versus GC, se encontraron diferencias significativas para FHH
(P=0,002), EHH (P=0,002), FCL (P=0,001), DFT (P=0,002) y FPT (P=0,002). El poder del experimento presento valores de
99% para todos los movimientos articulares analizados, lo que refuerza la magnitud de los resultados logrados en el
analisis del nivel de flexibilidad de la muestra. Por lo tanto, los resultados indican que el régimen de entrenamiento global
implementado fue eficiente para mejorar la flexibilidad del golfista.
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INTRODUCCION

El golf es un deporte mundialmente practicado que estd ganando popularidad rapidamente. Ademas, es de gran interés
para muchas personas que Golf volvié para los Juegos Olimpicos en 2016 (16,22). Dentro del creciente interés en su
préctica, se han llevado a cabo investigaciones cientificas recientes para identificar los factores clave que influyen en el
rendimiento de un atleta (3,13,14). Especificamente, para desempenarse bien en el golf, los profesionales han resaltado la
importancia de mejorar las tareas y gestos especificos que permiten la excelencia en la cinematica del swing de golf
(17,24). Como ejemplo, se ha demostrado que las mejoras en fuerza, potencia y flexibilidad ayudan a mejorar la velocidad
de la cabeza del palo y la distancia de conduccién de la pelota (10,12).



Sell y colegas (18) examinaron las caracteristicas fisicas de los atletas de élite de golf y concluyeron que aquellos con
mayor fuerza, potencia y flexibilidad demostraron un mayor nivel de habilidad y competencia. Por lo tanto, con el creciente
interés por mejorar el rendimiento del atleta de élite, los regimenes de entrenamiento deben centrarse en la fuerza y el
desarrollo de la potencia, asi como en la mejora de la flexibilidad para lograr una técnica adecuada y evitar lesiones (11).

De hecho, la flexibilidad se considera un componente de aptitud fisica esencial para perfeccionar con éxito el swing de golf
(18). Vandervoort et al. (22) indicaron que los jugadores de golf de élite presentan mayores niveles de rango de
movimiento musculoesquelético. Ademas, es muy probable que la mejora especifica debida a cambios adaptativos
desencadenados por la tarea repetitiva que expone a la articulacién a un rango especifico de movimiento ayude a realizar
un gesto deportivo (22).

Es bien sabido que la flexibilidad es uno de los principales atributos de la aptitud fisica. Es necesario un rango de
movimiento adecuado sin riesgo de lesion en una articulaciéon dada o un grupo de articulaciones para mejorar el
rendimiento deportivo (6,7,8). La mejora en la flexibilidad del atleta se puede lograr mediante la incorporacién adecuada
de programas periodizados especificos para cada modalidad deportiva. Con el uso apropiado de los ejercicios de
estiramiento y la progresion, las habilidades especificas del deporte se pueden realizar con un mayor rango de movimiento,
fuerza, velocidad y eficiencia (1).

Aunque este concepto estad bien establecido, es importante continuar la investigacion sobre en qué consiste la flexibilidad,
cémo aumentarla sin dafiar los musculos y las articulaciones, y como se puede usar el aumento en el rango de movimiento
para mejorar el rendimiento deportivo. Por lo tanto, el objetivo de esta investigacion fue medir los efectos del
entrenamiento de flexibilidad en jugadores de golf jévenes a lo largo de una temporada completa de régimen de
entrenamiento periodizado.

METODOS

Sujetos

La muestra consistié en 95 participantes, 46 mujeres y 49 hombres de 14 a 18 afios de edad. Los sujetos fueron asignados
aleatoriamente a dos grupos distintos: Grupo Experimental (GE) compuesto por jugadores de golf amateurs (n = 50; 15,60
+ 1,36 afos) y Grupo de Control (GC) compuesto por estudiantes regulares (n = 45; 15,64 + 1,30 afos). El GE practicaba
golf en un promedio de 6 d-sem-1 y presentaba un handicap general de habilidades que variaba de 7 a 8 golpes. Para
determinar las caracteristicas de la muestra, se adoptaron los siguientes criterios de inclusion: (a) voluntario de 12 a 19
anos; (b) con interés en el golf; y (c) sin limitaciones fisicas y psicoldgicas. Los criterios de exclusion fueron obligatorios
para una frecuencia superior al 85% en sesiones de entrenamiento. Todos los voluntarios leyeron y firmaron un formulario
de consentimiento de acuerdo con la Declaracion de Helsinki y con la resolucion del Consejo Nacional de Salud de Brasil
(n® 466/2012). Este estudio fue presentado y aprobado por el comité de ética local bajo el protocolo nimero 748.670.

Procedimientos
Evaluacion de Procedimientos Antropométricos y Preliminares

La evaluaciéon antropométrica y los procedimientos preliminares se realizaron siguiendo este orden: (a) anamnesis para
obtener informacién sobre los habitos alimentarios, la actividad fisica, los farmacos utilizados y la historia patoldgica; y (b)
evaluacion de altura y masa corporal para identificar el IMC. Para este fin, se utilizé una balanza clinica Filizola® (Brasil),
equipada con un estadidmetro con una precision de 0,1 kg con un rango de capacidad entre 0 y 150 kg. El estadidometro
tenia una precision de 0,5 cm y su escala variaba de 0 a 190 cm.

Prueba de goniometro

Para la prueba de flexibilidad, se usé un goniometro de acero 3602 (Lafayette Goniometer Set, EEUU) para los siguientes
movimientos articulares: (a) flexion horizontal de hombro (FHH); (b) extension horizontal de hombro (EHH); (c) flexion de
la columna lumbar (FCL); (d) dorsiflexion de tobillo (DFT); y (e) flexion plantar de tobillo (FPT). La flexibilidad fue evaluada
en dos dias no consecutivos, siempre por la mafiana, por al menos dos evaluadores experimentados. La temperatura del
ambiente se mantuvo constante en ambas visitas, aproximadamente a 252C. Todos los sujetos fueron instruidos
previamente para no realizar ninguna actividad fisica vigorosa durante al menos 24 horas antes de cada prueba de
flexibilidad. La intensidad del estiramiento se controlé mediante la escala de esfuerzo percibido PERFLEX especificamente
disefiada para este propodsito, y los valores se mantuvieron entre 81 y 90 (9).



Procedimientos Experimentales

Para observar cualquier posible adaptacion, todas las pruebas de evaluacion iniciales se replicaron al final de la temporada
de intervencién (1 afio). Durante este periodo de tiempo, los sujetos de GE recibieron un régimen de entrenamiento de
flexibilidad periodizado que consistia en la realizacion de distintos ejercicios a diferentes intensidades. La intensidad del
estiramiento se controld mediante PERFLEX. La intensidad moderada se implement6 para las estrategias de calentamiento
y relajacion independientemente del periodo de entrenamiento. La intensidad méxima del estiramiento se definié como el
mantenimiento de la posicién de 8 a 10 segundos dependiendo del método que se aplico (es decir, estiramiento estéatico o
FNP, facilitaciéon neuromuscular propioceptiva.

En la estrategia de calentamiento, los sujetos fueron instruidos para realizar 3 repeticiones de ejercicios de estiramiento
mixtos, manteniendo las posiciones durante 4 segundos en forma estética y otros 4 segundos adicionales en forma
dindmica. Se implementaron los siguientes ejercicios: (a) protraccién de hombro; (b) aduccién y abduccién de hombro (con
los codos extendidos); (c) flexion de cuello; (d) flexion de tronco; (e) extensiéon de rodilla; (f) flexion de rodilla; y (g) flexién
plantar. El nivel de intensidad aplicado a la parte inicial y final se mantuvo entre 31 y 60 de la escala del esfuerzo
percibido PERFLEX para mantener un esfuerzo subméximo. Los resultados fueron presentados por la media final de cada
intervencion diaria.

El estiramiento realizado a méxima intensidad aconteci6 en sesiones especificas disefiadas para la base fundamental de la
periodizacion que consiste en estiramiento estatico y fase especifica con FNP. El estiramiento estatico se realiz6 5 d-sem-1
en el que los sujetos se sometieron a 3 series hasta que alcanzaron el umbral de incomodidad indicado por el esfuerzo
percibido (2), y luego mantuvieron la posicién durante 6 segundos. Después de este punto, los sujetos realizaron una ligera
flexién y alcanzaron el rango méximo de movimiento restante en la posicion final durante otros 10 segundos (5,23). La fase
de FNP se realizé 3 d-sem-1 en la que los sujetos se sometieron a 3 series de estiramiento, manteniendo cada fase durante
8 segundos. Todos los ejercicios fueron como en el calentamiento, aunque con distintas implementaciones y ejecuciones de
acuerdo con las caracteristicas especificas del método. La intensidad de estiramiento (es decir, el rango maximo de
intensidad percibida) alcanzd el rango de incomodidad, que estaba entre los niveles 61 y 80 del PERFLEX. Los resultados
fueron representados por la media final de todas las puntuaciones medias de intervencién diaria.

En contraste, el GC particip6 regularmente en clases de educacion fisica en la escuela secundaria por la misma duracion
que la intervencion del GE. Sin embargo, con instrucciones claras sobre no realizar ejercicios de estiramiento durante toda
la duracidn del experimento.

Analisis Estadisticos

Todos los datos fueron analizados usando andlisis descriptivo. Los resultados se presentaron por sus medias *+ DE y las
diferencias porcentuales (A%). Todos los calculos estadisticos fueron realizados por el software SPSS 20.0 (IBM, Inc). La
normalidad y la homogeneidad de la varianza de los datos se verificaron mediante las pruebas de Shapiro-Wilk y Levene,
respectivamente. El andlisis de varianza con medidas repetidas (ANOVA) se aplic6 para los grupos (GE versus GC) y para
los tiempos (pre- versus post-) seguidos por un post hoc de Tukey para identificar posibles diferencias para todas las
comparaciones. Ademas, el tamafio del efecto (ES) estaba presente para todas las variables y los umbrales propuestos por
Cohen (4) se aplicaron para determinar la magnitud de los efectos. Se adopté un nivel de P<0,05 para la significacion
estadistica.

RESULTADOS

El ANOVA de medidas repetidas encontré una interaccién entre los grupos y los tiempos de las mediciones (P<0,001). En
la Figura 1 se pueden observar los datos intra e intergrupales resultantes del experimento (intervencion de flexibilidad) y
del Grupo Control para el movimiento articular diferente, pre y post-temporada completa en atletas jovenes de golf.

Los resultados presentados en la Figura 1 se relacionan con valores absolutos pre y post-condicién para mediciones de
flexibilidad. Al analizar las comparaciones intragrupales, se observo una mejora significativa en el rango de movimiento
articular observada en el GE para lo siguiente: FCL (P=0,002); FHH (P=0,002); EHH (P=0,001); DFT (P=0,002); y FPT
(P=0,002). EI GC no present6 ningtin cambio significativo entre la pre y la post-condicién. Ademés, al comparar los
resultados intergrupales, encontramos mejoras significativas en la verificacion post-condicion en el GE para lo siguiente:
FCL (P=0,002); FHH (P=0,002); EHH (P=0,001); DFT (P=0,002); y FPT (P=0,002). Ademas, la comparacion inter-grupos
pre- evaluacion no presentd ningin cambio significativo.



La Tabla 3 muestra los valores de las diferencias porcentuales y el ES de los movimientos articulares analizados en este
estudio. Los ES tenian un alto valor para el GE (ES>0,08), lo que significa que una gran proporcién de los sujetos
mejoraron sus resultados (4). Esto muestra que la magnitud del significado del aumento del rango de movimiento después
del periodo de intervencion fue excelente.
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Figura 1. Comparacion entre Grupos (GC y GE) para Valores Pre y Post-Flexibilidad. § P<0,05 para la comparacion intra-
grupo; # P<0,05 para la comparacién inter-grupos; GC = Grupo Control (estudiantes); GE = Grupo Experimental (atletas); FCL =
Flexion de Columna Lumbar; FHH = Flexion Horizontal de Hombro; EHH = Extension Horizontal de Hombro; DFT = Dorsiflexion de
Tobillo; FPT = Flexion Plantar de Tobillo
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Tabla 1. Andlisis de las Diferencias Porcentuales y el Tamario del Efecto en los Movimientos Articulares.
FCL FHH EHH DFT
A% GE | 204,51 | 147,22 | 373,11 | 132,02
A% GC| 32,29 4,13 3,26 2,18
ES 3,30 7,22 6,02 3,28
GC = Grupo Control (estudiantes); GE = Grupo Experimental (atletas); FCL = Flexion de Columna Lumbar; FHH = Flexion

Horizontal de Hombro; EHH = Extension Horizontal de Hombro; DFT = Dorsiflexion de Tobillo; FPT = Flexion Plantar de Tobillo; A%
= Diferencias Porcentuales; ES = Tamario del Efecto

DISCUSION

El principal hallazgo de este estudio fue que los golfistas jévenes sometidos a un programa de entrenamiento de
flexibilidad durante una temporada completa presentaron aumentos significativos en su rango de movimientos especificos.
Este tipo de mejora en la flexibilidad también se observa en otros estudios. Por ejemplo, Doan et al. (10) investigaron los
efectos de un programa de ejercicio fisico sobre la velocidad, consistencia y distancia de cabeza del palo en un grupo
heterogéneo de 10 hombres y 6 mujeres golfistas de la primera division de la Asociacién Nacional de Atletismo Colegial. El
programa consistié en entrenamiento de fuerza mixta, potencia y flexibilidad realizado 3 veces-sem-1 durante 11 semanas.



Las pruebas de rendimiento se realizaron antes y después del periodo de entrenamiento y los resultados mostraron
aumentos significativos (P=0,05) en todas las pruebas. Especificamente, con respecto a la aptitud fisica, el componente de
flexibilidad demostré mejoras entre 7,61 y 16,35%. A pesar de los distintos periodos de intervencion, la mejora de
flexibilidad esta a la par de los datos obtenidos en la presente investigacion.

Ademas, Lephard et al. (15) investigaron los efectos de un programa especifico de ejercicio de golf sobre las caracteristicas
fisicas de la cineméatica de swing de los golfistas y el rendimiento de la técnica de golf después de 8 semanas de
intervencion. Quince jugadores masculinos de la Asociacion de Golf de EEUU se sometieron al menos 3 o 4 veces-sem-1
durante el periodo de transicién de la temporada. Los resultados demuestran una mejora significativa en la flexibilidad de
hombro y cadera. Se debe tener en cuenta que, aunque con resultados similares, esta muestra fue diferente del presente
estudio (dado que no se capacitd o prob6 a ninguna mujer y los hombres evaluados eran claramente mayores) y, sin
embargo, los resultados de Lephard y colegas presentan una calificacion deportiva superior en comparaciéon con la
presente investigacion.

En este sentido, Thompson y Osness (19) investigaron los efectos de un programa de actividad fisica sobre el rendimiento
del golf. Previamente, los autores evaluaron la fuerza, la flexibilidad y la velocidad de rotacién de la cabeza del palo de 31
atletas ancianos que se dividieron en un Grupo Experimental y un Grupo de Control. El GE se someti6 a un programa de
entrenamiento de 8 semanas (24 sesiones) que contenia ejercicios de fuerza y flexibilidad. Los resultados mostraron una
mejora significativa a favor del GE en comparacion con el GC. Especificamente, con respecto a los valores de flexibilidad,
aunque los 9 rangos de movimiento evaluados presentaron una tendencia para valores mas altos en el GE en comparacion
con el GC, solo 4 tenian valores significativamente mayores, lo cual es diferente de nuestro estudio donde todos los
movimientos evaluados mostraron mejoras significativas. Es importante sefialar que este resultado podria deberse en parte
a la duracién de la intervencién mucho mas larga del presente estudio. Otra diferencia importante para destacar son las
caracteristicas de la muestra. Por ejemplo, Thompson y Osness (19) utilizaron una poblacién mucho mayor en comparacion
con la presente investigacion.

Thompson et al. (20) determinaron el efecto del programa de entrenamiento sobre la velocidad de la cabeza del palo y la
aptitud fisica en 18 golfistas que eran hombres mayores. Los golfistas fueron asignados aleatoriamente a un GE o un GC.
El GE participdé en un programa de entrenamiento funcional progresivo durante un periodo de 8 semanas que incluyo
ejercicios de flexibilidad, fuerza abdominal, equilibrio y resistencia. Los resultados mostraron mejoras significativas en la
velocidad de la cabeza del palo, la flexibilidad y otros componentes funcionales de la aptitud fisica.

Los estudios mencionados anteriormente, aunque presentan diferencias metodoldgicas, muestran un aumento general de
la flexibilidad cuando se disefian como parte de un programa de entrenamiento. Ademas, estos estudios muestran que el
entrenamiento de flexibilidad promovié ganancias en el rango de movimiento que parecian contribuir al rendimiento de los
golfistas independientemente de la duracién de la intervencién y la poblacién investigada (es decir, con algunas
peculiaridades menores). Por lo tanto, es probable que una practica sistematica de estiramiento proporcione aumentos
significativos en la flexibilidad y esas mejoras probablemente optimizaran el rendimiento de los atletas que practican una
técnica tan exigente como el golf.

CONCLUSIONES

Nuestros resultados parecen estar alineados con el estado actual de la aplicacién en el entrenamiento de flexibilidad
orientado al deporte, lo que sugiere que el entrenamiento de flexibilidad es de vital importancia durante toda la temporada
en los golfistas jovenes. Ademas, al usar métodos periodizados de entrenamiento de flexibilidad, observamos un aumento
cronico de la flexibilidad en varios movimientos como resultado de aproximadamente 1 afio de entrenamiento.

Estos hallazgos pueden contribuir a futuras recomendaciones y prescripciones enfocadas en el rendimiento de este
deporte, principalmente en vista de la necesidad de una valencia fisica de flexibilidad para los movimientos relacionados
con el golf. Sin embargo, recomendamos que estudios futuros verifiquen otras formas de entrenamiento y la interaccién de
aumentos de diferentes valencias fisicas.
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