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Año 


 1 


–


 N°2


 


Enero 2004


 


F


eliz Año Nuevo !!!


 


Entramos en el “receso” .


 


En realidad la organización 


del golf es la que entra en 


receso, los golfistas quer


e-


mos seguir jugando.


 


Pero cuidado, aprovech


e-


mos esta oportunidad para 


mejorar nuestro juego y al


e-


jarnos de la presión que la 


tarjeta ejerce sobre nosotros.


 


Olvidemos por un tiempo a 


las canchas y demos mayor 


participación al driving. 


 


Es el momento de 


intentar 


corregir los errores que nos 


llevaron a esas vueltas que 


preferimos olvidar.


 


Defina un plan de trabajo y 


apunte a sorpr


ender a sus 


compañeros en la próxima 


temporada.


 


Practique ordenadamente 


en el driving, aprovecha


n-


do el “receso”.


 


Hasta el próximo número.


 


Hoyo Cero


 


Para recibir el próximo 


b


o


letín o números anteri


o-


res, solictarlo vía mail


 


Editorial


 


 


Receso 


–


 


Driving vs. Cancha


 


El Golf de Porcentajes


 


 


Tipo de Golpe


 


C


uando usted termina una 


vuelta, es importante hacer 


un análisis sobre los tipos 


de golpes que ha requer


i-


do para completarla.


 


Básicamente tenemos los 


golpes de green y los de 


cancha y dentro de estos 


últimos no debemos pe


r-


der de vista las penalid


a-


des y los golpes de rec


u-


p


e


ración.


 


En líneas generales la d


i-


f


e


rencia entre los jugad


o-


res de alto y bajo handicap 


están en los golpes de ca


n-


cha y no en los de green.


 


Es por ello que los golpes 


adicionales que nos da el 


handicap deben ser utiliz


a-


dos en los golpes de ca


n-


cha.


 


A medida que vaya an


o-


ta


n


do en su tarjeta  los 


go


l


pes de cada hoyo, abra 


esos golpes en el tipo de 


golpe mencionado ant


e-


rio


r


mente.


 


Al finalizar la vuelta anal


i-


ce la información obtenida 


teniendo en cuenta las s


i-


guientes premisas:


 


1 


–


 Estar por debajo del 


promedio de 2,0 putts por 


hoyo.


 


2 


–


 Hacer un solo putt en 


por lo menos la mitad de 


los par tres.


 


3 


–


 Llegar al green con los 


golpes del par del hoyo 


menos dos y mas su ha


n-


d


i


cap del hoyo.


 


4 


–


 En los hoyos que no 


pudieron cumplir con el 


punto 3, ver si el exceso 


de golpes se debe a las p


e-


nalidades y/o a los golpes 


de recuperación.


 


Los puntos 1 y 2 apuntan 


a analizar los putts y los 


restantes a su juego de 


campo.


 


Saque sus propias concl


u-


siones.


 


PUBLICACIÓN MENSUAL 


 


-


  DISTRIBUCIÓN ELE


CTRÓNICA   


 


HOYOCERO@INFOVIA.COM


.AR


 


Fitness


 


Elongación Muscular


 


E


n nuestra editorial del 


número anterior, coment


a-


mos la importancia de la 


elongación muscular en el 


entrenamiento del golfista.


 


Ahora ampliaremos el 


co


n


cepto y resaltaremos 


los errores más comunes 


que se suelen cometer.


 


Muchas veces vemos en 


los gimnasios la práctica 


de ejercicio


s que apuntan 


a lograr la elongación 


mu


s


cular y en realidad, 


dada las condiciones en 


que se realizan, lo que se 


está logrando es obtener 


un 


estiramiento musc


u-


lar 


sin alcanzar la elong


a-


ción correspondiente.


 


La elongación muscular es 


la capacidad que tiene un 


músculo de estirarse al 


m


á


ximo, mientras que en 


el estiramiento muscular 


el músculo se estira sin 


llegar al máximo.


 


La elongación requiere 


mantener un est


iramiento 


muscular máximo durante 


25 


–


 30 segundos, período 


durante el que se debe 


se


n


tir una molestia sin ll


e-


gar al dolor.


 


La elongación muscular 


mejora la movilidad art


i-


c


u


lar y ésta potencia la 


fl


e


xibilidad corporal.


 


Otro punto importante a 


tener en cuenta es la resp


i-


ración.


 


La exhalación se debe re


a-


lizar durante el estiramie


n-


to del músculo.
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Enero 2004 

Feliz Año Nuevo !!! 

Entramos en el “receso” . 

En realidad la organización 

del golf es la que entra en 

receso, los golfistas quere-

mos seguir jugando. 

Pero cuidado, aproveche-

mos esta oportunidad para 

mejorar nuestro juego y ale-

jarnos de la presión que la 

tarjeta ejerce sobre nosotros. 

Olvidemos por un tiempo a 

las canchas y demos mayor 

participación al driving.  

Es el momento de intentar 

corregir los errores que nos 

llevaron a esas vueltas que 

preferimos olvidar. 

Defina un plan de trabajo y 

apunte a sorprender a sus 

compañeros en la próxima 

temporada. 

Practique ordenadamente 

en el driving, aprovechan-

do el “receso”. 

Hasta el próximo número. 

Hoyo Cero 

Para recibir el próximo 

boletín o números anterio-

res, solictarlo vía mail 

Editorial 

 

Receso – Driving vs. Cancha 

El Golf de Porcentajes 

 

Tipo de Golpe 

Cuando usted termina una 

vuelta, es importante hacer 

un análisis sobre los tipos 

de golpes que ha requeri-

do para completarla. 

Básicamente tenemos los 

golpes de green y los de 

cancha y dentro de estos 

últimos no debemos per-

der de vista las penalida-

des y los golpes de recu-

peración. 

En líneas generales la di-

ferencia entre los jugado-

res de alto y bajo handicap 

están en los golpes de can-

cha y no en los de green. 

Es por ello que los golpes 

adicionales que nos da el 

handicap deben ser utiliza-

dos en los golpes de can-

cha. 

A medida que vaya ano-

tando en su tarjeta  los 

golpes de cada hoyo, abra 

esos golpes en el tipo de 

golpe mencionado ante-

riormente. 

Al finalizar la vuelta anali-

ce la información obtenida 

teniendo en cuenta las si-

guientes premisas: 

1 – Estar por debajo del 

promedio de 2,0 putts por 

hoyo. 

2 – Hacer un solo putt en 

por lo menos la mitad de 

los par tres. 

3 – Llegar al green con los 

golpes del par del hoyo 

menos dos y mas su han-

dicap del hoyo. 

4 – En los hoyos que no 

pudieron cumplir con el 

punto 3, ver si el exceso 

de golpes se debe a las pe-

nalidades y/o a los golpes 

de recuperación. 

Los puntos 1 y 2 apuntan 

a analizar los putts y los 

restantes a su juego de 

campo. 

Saque sus propias conclu-

siones. 
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Fitness 

Elongación Muscular 

En nuestra editorial del 

número anterior, comenta-

mos la importancia de la 

elongación muscular en el 

entrenamiento del golfista. 

Ahora ampliaremos el 

concepto y resaltaremos 

los errores más comunes 

que se suelen cometer. 

Muchas veces vemos en 

los gimnasios la práctica 

de ejercicios que apuntan 

a lograr la elongación 

muscular y en realidad, 

dada las condiciones en 

que se realizan, lo que se 

está logrando es obtener 

un estiramiento muscu-

lar sin alcanzar la elonga-

ción correspondiente. 

La elongación muscular es 

la capacidad que tiene un 

músculo de estirarse al 

máximo, mientras que en 

el estiramiento muscular 

el músculo se estira sin 

llegar al máximo. 

La elongación requiere 

mantener un estiramiento 

muscular máximo durante 

25 – 30 segundos, período 

durante el que se debe 

sentir una molestia sin lle-

gar al dolor. 

La elongación muscular 

mejora la movilidad arti-

cular y ésta potencia la 

flexibilidad corporal. 

Otro punto importante a 

tener en cuenta es la respi-

ración. 

La exhalación se debe rea-

lizar durante el estiramien-

to del músculo. 
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E


n un reino de los tantos que quedan en 


el mundo, un rey debe definir quien será 


el futuro esposo de su hija.


 


Dada la gran cantid


ad de pretendientes, 


el rey decide que cada candidato que se 


presente deberá elegir una tarjeta entre 


dos que están dentro de un


a bolsa.


 


Una en blanco y la otra con la palabra 


matrimonio.


 


De esa manera, el rey quería mostrar a 


su pueblo que el destino de cada cand


i-


dato iba a depender de la suerte de cada 


uno de ellos.


 


El sistema parecía justo, a no ser que 


cuando el candidato era un artesano h


u-


Pág. 


1


 


Pensamiento Lateral


 


 


Acertijo


 


Para tener en cuenta


 


Solución del número 


anterior:


 


milde o alguna persona que al rey no le 


caía simpática, el rey colocaba en la bo


l-


sa dos tarjetas en blanco.


 


Con esta pequeña y maliciosa  trampa, 


el rey pensaba evitar que su futuro ye


r-


no fuera un plebeyo o alguien  que no 


fuera de su agrado.


 


Pero o sorpresa para el rey, el ganador 


de la selección y que finalmen


te se casó 


con su hija fue un artesano humilde.


 


¿Cómo hizo este inteligente artesano p


a-


ra no caer en la trampa que el rey había 


armado?


 


 Solución en el próximo número.


 


Buena suerte !!!!!!!!


 


Hoyo Cero


 


más flexible, con algo más de látigo de 


lo que a usted le gusta. La idea central 


se basa en que sea el palo el que trabaja 


para


 usted, en lugar de hacerlo en su 


contra.


 


-


El factor básico en todo buen golf es el 


grip. Apréndalo como debe ser y todos 


los ot


ros progresos seguirán.


 


-


El promedio habitual de jugadores col


o-


can la pelota demasiado baja para el dr


i-


ve. Los buenos jugadores colocan la pel


o-


ta bastante elevada, generalmente con la 


mitad de la pelota mas alta que la cabeza 


del driver cuando éste descansa tras la p


e-


lota.


 


-


En sus palos, use una varilla un poco 


-


La desviación mas seria, mas grave y 


mas frecuente de la cara del palo de su 


posición apropiada ocurre siempre en la 


parte culm


inante superior del awing.


 


-


La idea luminosa, la verdaderamente 


esencial, es empuñar el palo al adoptar 


el address con fácil seg


uridad mas que 


con intensidad formidable y tensa.


 


Los Consejos de Tommy Armour


 


U


na posición buena es señal de un buen 


swing. Cuando movemos el palo realiz


a-


mos un movimiento atlético, por ello es 


vital que estemos en una posición atlét


i-


ca, listos para girar el palo con la mejor 


de nuestra disponibilidad.


 


Coloquémonos de pié, con los pies sep


a-


rados a la anchura de nuestros hombros. 


Nos doblamos ligeramente por la cadera, 


manteniendo la espalda recta y dejando 


que la cola sobresalga un poco. Permita 


que sus brazos cuelguen, al estilo de un 


gorila. No permita que su barbilla toque 


su pecho. Mire a la bola tanto tiempo c


o-


mo le sea posible. Permita que su lado 


derecho (el izquierdo para los zurdos) e


s-


té por debajo del izquierdo. Mantenga su 


peso equilibrado entre ambas piernas y 


ligeramente hacia la parte delantera de 


ambos pi


es.


 


Ahora doble las rodillas ligeramente. E


s-


to es importante. Asegúrese que cuando 


dobla las rodillas sigue con la cola afu


e-


ra. Evite una posición sentada que hace 


difícil cambiar su peso correctamente. 


Una posición correcta es lo más efectivo 


para rea


lizar un swing eficaz. Practique la 


posición delante de un espejo y memor


í-


cela. 


 


En el próximo número las 


bases para ganar 


interesantes premios


 


Quiere pegarle a la 


pelota con solidez, 


maximice su velocidad 


en el impacto


 


En los putts cortos, 


entrene a su cuerpo 


para quedarse quieto


 


Stance


 




Año  1 – N°2 

En un reino de los tantos que quedan en 

el mundo, un rey debe definir quien será 

el futuro esposo de su hija. 

Dada la gran cantidad de pretendientes, 

el rey decide que cada candidato que se 

presente deberá elegir una tarjeta entre 

dos que están dentro de una bolsa. 

Una en blanco y la otra con la palabra 

matrimonio. 

De esa manera, el rey quería mostrar a 

su pueblo que el destino de cada candi-

dato iba a depender de la suerte de cada 

uno de ellos. 

El sistema parecía justo, a no ser que 

cuando el candidato era un artesano hu-
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Pensamiento Lateral 

 

Acertijo 

Para tener en cuenta 

Solución del número 

anterior: 

milde o alguna persona que al rey no le 

caía simpática, el rey colocaba en la bol-

sa dos tarjetas en blanco. 

Con esta pequeña y maliciosa  trampa, 

el rey pensaba evitar que su futuro yer-

no fuera un plebeyo o alguien  que no 

fuera de su agrado. 

Pero o sorpresa para el rey, el ganador 

de la selección y que finalmente se casó 

con su hija fue un artesano humilde. 

¿Cómo hizo este inteligente artesano pa-

ra no caer en la trampa que el rey había 

armado? 

 Solución en el próximo número. 

Buena suerte !!!!!!!! 

Hoyo Cero 

más flexible, con algo más de látigo de 

lo que a usted le gusta. La idea central 

se basa en que sea el palo el que trabaja 

para usted, en lugar de hacerlo en su 

contra. 

-El factor básico en todo buen golf es el 

grip. Apréndalo como debe ser y todos 

los otros progresos seguirán. 

-El promedio habitual de jugadores colo-

can la pelota demasiado baja para el dri-

ve. Los buenos jugadores colocan la pelo-

ta bastante elevada, generalmente con la 

mitad de la pelota mas alta que la cabeza 

del driver cuando éste descansa tras la pe-

lota. 

-En sus palos, use una varilla un poco 

-La desviación mas seria, mas grave y 

mas frecuente de la cara del palo de su 

posición apropiada ocurre siempre en la 

parte culminante superior del awing. 

-La idea luminosa, la verdaderamente 

esencial, es empuñar el palo al adoptar 

el address con fácil seguridad mas que 

con intensidad formidable y tensa. 

Los Consejos de Tommy Armour 

Una posición buena es señal de un buen 

swing. Cuando movemos el palo realiza-

mos un movimiento atlético, por ello es 

vital que estemos en una posición atléti-

ca, listos para girar el palo con la mejor 

de nuestra disponibilidad. 

Coloquémonos de pié, con los pies sepa-

rados a la anchura de nuestros hombros. 

Nos doblamos ligeramente por la cadera, 

manteniendo la espalda recta y dejando 

que la cola sobresalga un poco. Permita 

que sus brazos cuelguen, al estilo de un 

gorila. No permita que su barbilla toque 

su pecho. Mire a la bola tanto tiempo co-

mo le sea posible. Permita que su lado 

derecho (el izquierdo para los zurdos) es-

té por debajo del izquierdo. Mantenga su 

peso equilibrado entre ambas piernas y 

ligeramente hacia la parte delantera de 

ambos pies. 

Ahora doble las rodillas ligeramente. Es-

to es importante. Asegúrese que cuando 

dobla las rodillas sigue con la cola afue-

ra. Evite una posición sentada que hace 

difícil cambiar su peso correctamente. 

Una posición correcta es lo más efectivo 

para realizar un swing eficaz. Practique la 

posición delante de un espejo y memorí-

cela.  

En el próximo número las 

bases para ganar 

interesantes premios 

Quiere pegarle a la 

pelota con solidez, 

maximice su velocidad 

en el impacto 

En los putts cortos, 

entrene a su cuerpo 

para quedarse quieto 

Stance 


