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1.- ARTICULO DEL MES:

COMO GESTIONAR LOS NERVIOS

Todos los jugadores han sentido en alguna ocasion (especialmente durante una competicion) lo

que puede denominarse un “ataque de nervios”: de repente aumenta el ritmo cardiaco; manos y
piernas empiezan a temblar como si tuvieran vida propia y resulta realmente complicado mantener el
control.

¢Qué debemos hacer en estos momentos?, ;cOmo podemos gestionar estos nervios y seguir jugando
con cierta “solvencia”?

Sin duda la clave esta en ser capaces de controlar nuestro cuerpo y minimizar las consecuencias...
facil de decir pero muy dificil de poner en practica.

En este articulo intentaremos darte los mejores consejos para ayudarte a dominar la situacion y
transformar todos estos nervios en oportunidades de mejora.
Esperamos que te sirva de ayuda.

EXPLICACION CIENTIFICA

Los nervios son algo totalmente natural cuando nos enfrentamos a una situacion de tensién y tienen
una explicacion totalmente cientifica.

La Real Academia de la Lengua Espafiola define “nervios” como “estado psicologico agitado y tenso
de una persona”.



Los nervios aparecen motivados por el hecho de que el nivel de activacion del organismo se
encuentra por encima de lo normal y en consecuencia, reacciona aumentando el ritmo cardiaco y
haciendo que manos y piernas tiemblen.

Cuando una situacion nos crea ansiedad, el organismo se prepara automaticamente para afrontar ese
riesgo y sufre cambios fisiolégicos: se liberan hormonas, el corazén late mas deprisa, la respiracion
se acelera, los musculos se tensan y el cerebro se exalta.

EL ATAQUE DE NERVIOS

Debemos tener presente que todo deportista ha sentido nervios en algin momento determinado de la
competicion, de hecho es algo que lleva intrinseco la propia accion de competir y, el hecho de que no
aparezcan, puede considerarse incluso algo negativo, puesto que podria ser un sintoma de que el
jugador esta totalmente despreocupado, que le da igual la prueba, lo que sin duda tampoco le
permitira rendir al 100%.

El problema surge cuando los nervios superan ciertos limites. Esto conllevara que se manifieste en el
jugador una alteracion excesiva que puede llegar a hacerle creer que no es capaz de realizar la
actividad que esta desarrollando, pensando de manera obsesiva en la derrota.

Los sintomas son claros, incluso fisicamente:

« El ritmo cardiaco se acelera.

o El estdbmago entra en “ebullicion” (notamos un cosquilleo constante).

e Incremento en la tension muscular, que supone dificultades para coordinacion.
Efectivamente, las manos y las piernas tiemblan, como si no respondieran a lo que nosotros
les mandamaos.

« Cambios en los niveles de atencion y concentracion; el aumento de la excitacion, provoca un
estrechamiento del campo de atencién.

Los motivos para la aparicion de un ataque de nervios pueden ser muchos y muy diferentes (hay
quien dice que tantos como jugadores). Para algunos jugadores, la presencia de publico supone una
presion muy fuerte (sobre todo si entre este publico existen personas que son, por cualquier motivo,
importantes para él), el publico llega a verse como una auténtica “amenaza” contra la autoestima del
deportista, generando una tension psicoldgica en ocasiones muy dificil de superar.

La misma presion puede sufrirla el golfista cuando se encuentra ante un golpe que le suponga algun
tipo de dificultad (bunker, entre arboles, presencia de viento...). Existe la tendencia de comparar ese
momento con alguna anterior mala experiencia y el mero recuerdo puede generar un blogqueo mental
que nos impida dar el golpe con naturalidad, haciéndonos caer justo en el mismo error que el
cometido en su dia.

COMO ACTUAR

¢Se puede jugar al golf cuando se estd sufriendo un ataque de nervios? Para muchos resulta
imposible, aunque evidentemente si se puede, si bien los resultados finales dependeran de como
seamos capaces de afrontar estos “momentos criticos”.

Lo primero que debemos intentar es no preocuparnos, debemos pensar que el nerviosismo se
produce por una elevada activacion fisiologica del organismo y que todo dependera de cémo
interpretemos nosotros mismos esa situacion. Asi, si pensamos que estamos muy nerviosos, este
pensamiento puede incapacitarnos para realizar correctamente un golpe, ya que se generara una falta
de confianza que a su vez sélo servira para incrementar el nerviosismo, metiéndonos asi en un bucle
de dificil salida.

Algunos psicdlogos deportivos aconsejan cambiar el objeto de concentracion. Cuando aparece el
nerviosismo, lo normal es que el jugador se concentre sélo en sus nervios, en intentar eliminar las
sensaciones que esta experimentando, en reducir su miedo... sin embargo esto solo suele servir para
reducir notablemente la atencion que debemos mostrarle a la jugada.



Muchos toman una decisién poco acertada: dar el golpe cuanto antes, pensando que si terminan
pronto, haran desaparecer también los nervios. Esto sé6lo puede terminar de una forma: un mal golpe
que supondra un aumento de la desconfianza (y por tanto del nerviosismo) en la siguiente jugada.
Debes tener siempre presente que el jugador que se hunde pensando que va a ser incapaz de dar un
golpe y pierda la confianza en si mismo lo Gnico que conseguira es un resultado nefasto y un
nerviosismo aun mayor cuando tenga que afrontar la siguiente competicion.

LA RELAJACION

Ante un ataque de nervios deberiamos ser capaces de mantener la calma y tratar de concentrarnos
unicamente en el siguiente golpe que debemos realizar, olvidandonos de los nervios. Para ello
debemos tener presente que la relajacion mental es equivalente a la del cuerpo. Y podemos decir que
estamos mentalmente relajados cuando enfocamos un objeto con facilidad, permitiéndonos hacer un
swing natural, totalmente despreocupado.

La relajacion mental nos permite percibir una imagen o situacion sin esfuerzo, apaciblemente, pero
con atencion (es como cuando escuchamos una musica que nos gusta: nos sentimos relajados y a la
vez nos centramos en atender a lo que esta sonando).

Llegar a un estado tal de relajacion mental nos permitird huir de cualquier tipo de idea preconcebida,
de emociones y de sentimientos preestablecidos, que sélo sirven para aumentar la tension del
momento; pero al mismo tiempo podremos mantener toda la atencidn centrada en lo que debemos
hacer, sin desconcentrarnos por agentes externos.

Para conseguir todo esto, existen ciertas técnicas de relajacion basadas en la realizacion de
respiraciones profundas que, poco a poco, le ayudaran a olvidarse de los nervios y temblores y
concentrarse en lo que esta jugando. Resulta importante conocer estas técnicas Yy, para ello, debemos
empezar por saber algo mas sobre la respiracion en si misma.

Al respirar no s6lo damos a nuestro organismo el necesario oxigeno, sino que provocamos el
desarrollo de reacciones de fijacién y expulsion del calor en el nucleo de las células. Si nuestra
respiracion es deficiente (lo cual sucede muchas mas veces de lo que se cree, debido a malos habitos
adquiridos con los afios), estaremos realizando un intercambio gaseoso incompleto, lo que provocara
un aumento de la frecuencia cardiaca y un incremento de la acumulacién de anhidrido carbonico,
descendiendo asi el PH sanguineo hasta el punto que pueda producirse “acidosis”. Esta situacion
aumenta notablemente el estrés y la liberacion de adrenalina.

Como la respiracion es un acto involuntario de nuestro cuerpo, muchas veces simplemente
“respiramos mal”: los pulmones no estan bien ventilados y la combustion orgédnica no se realiza por
completo. Todo esto supondra un mal funcionamiento del sistema nervioso, fatiga y deterioro
creciente de la salud.

Sin embargo, los campos de golf suelen ofrecernos una atmésfera ideal para respirar con salud. Sélo
tenemos que aprender unos sencillos habitos:

o Respiracion toracica: se basa en inspirar por la nariz y espirar por la boca. Inspiraremos
hinchando el pecho y contando hasta 10, un tiempo que, poco a poco, deberemos intentar ir
superando. Después se debera exhalar el aire hasta sentir que no queda nada en los pulmones
y, despues, aun intentar exhalar un poco mas.

Seguro que en poco tiempo comprobaras que eres capaz de asimilar mucho mas aire del que
inicialmente creias.

o Respiracion abdominal: se trata de intentar hacer lo mismo que en la respiracion toréacica,
pero en lugar de con el pecho, con el abdomen.



Si desarrollamos este tipo de respiracion comprobaremos pronto sus grandes beneficios:
e Aumenta la relacion, ayudando a “recomponernos” tras una mala jugada, por ejemplo.
« Aumenta nuestro nivel de concentracion. Esto tiene una explicacion cientifica: al oxigenar
correctamente nuestras neuronas, los procesos cognitivos funcionan mas ltcidamente.
« Aumenta nuestra capacidad fisica: facilitamos la eliminacion de &cido lactico, evitando las
molestas agujetas.
« Incluso hay quien afirma que si utilizamos una respiracion sincronizada con la ejecucion de
los golpes, podremos alcanzar una mayor distancia.
Dicho todo esto, no estd de més remarcar la importancia de que cada jugador establezca su propio
ritmo respiratorio, algo que puede marcarnos también el ritmo para la ejecucion del swing.

LA AUTOCONFIANZA

No cabe duda de que una de las bases mas importantes para evitar los nervios es disponer de una
buena autoconfianza. Si confiamos en lo que estamos haciendo, podremos controlar mas facilmente
nuestro miedo y ansiedad.

Una buena autoestima nos hace estar seguros de nosotros mismos y eso nos hace olvidarnos de la
presencia de pablico, de malas experiencias, etc. Sabemos que podemos hacerlo y s6lo pensamos en
eso.

Por eso siempre es un buen consejo trabajar nuestra confianza.

Una buena forma de hacerlo es mirando con retrospectiva hacia el pasado: parate a recapacitar sobre
donde estabas y donde estas ahora... Seguro que has mejorado considerablemente ¢no es eso un
auténtico logro? Revisar nuestra propia trayectoria y ver el progreso conseguido es una buena
inyeccion de moral y confianza.

Al hacer esta revision deberas centrarte en los momentos positivos: aquel golpe tan dificil del que
saliste airoso, aquella vuelta en la que casi no cometiste error alguno... trata de recuperar las
sensaciones vividas en esos momentos y comprobaras como tu autoestima se dispara.

Esto que en principio puede parecer tan "obvio" y hasta un poco tonto, es un ejercicio que
habitualmente realizan los psicologos deportivos con sus "pacientes™ repasar mediante albumes de
fotos momentos en que el deportista consiguid sus mayores éxitos, o incluso hacerles limpiar los
trofeos conseguidos. Una "vuelta al pasado™ que carga de energia y gracias a la cual se recuperan
sensaciones que pueden haberse perdido, pero que son absolutamente necesarias.



2.- PRODUCTO DESTACADO:

PUTTERS TAYLORMADE RESERVE TP
Disefno purista — Resultados Premium

El putter fresado premium Taylor Made Reserve TP M47, tiene un disefio con lineas puristas en
acero.

Ademas, su suela premium ofrece artesania y funcionalidad, lo que ayuda a optimizar el sonido y la
sensacion.

Caracteristicas:

Tipo de putter: Mallet.
Hosel: Single bend.
Angulo de apoyo/Lie: 70°.
Loft: 3°.

Toe hang: 15°

Tecnologias:

SONIDO Y SENSACION NITIDOS:
Proporciona el mejor sonido y las
mejores sensaciones, que demandan los
golfistas. Ademads, sus ranuras frontales
mecanizadas  ofrecen el mejor
rendimiento, para los jugadores mas
exigentes.

FORMA CLASICA CON
MATERIALES FRESADOS: Esta
fabricado enacero inoxidable 303
fresado, quew crea una sensacion
premium y un aspecto atemporal.
PONDERACION DE PRECISION,
SENSACION OPTIMA: Los putter TP
Reserve estan disefiados con precision
para optimizar el peso del swingy la
sensacion en funcion de la longitud del
putter.

VARIOS MODELOS Y DISENOS DISPONIBLES jiTIENES QUE VERLOS!!

EN ALVAREZ DESDE SOLO 449€



https://www.a-alvarez.com/golf/palos_de_golf-putters?manufacturers=taylormade&order=product.price.desc

3.- LECCIONES DE GOLF

e LECCIONS537: CHIP A UNA MANO
e LECCIONS538: UTILIZA EL CODO PARA REDUCIR EL SLICE



ECCION 537:

CHIP A UNA MANO

Todos queremos que nuestros golpes de chip sean consistentes y precisos.

Para conseguir ambas cosas, deberemos tener en cuenta cuatro factores principalmente:
« Mantener la cara cuadrada al objetivo a través de la zona de impacto.
o Dar el golpe con una trayectoria descendente.
« Mantener un ritmo constante.
o Sostener las mufiecas firmes (lo que no significa que estén demasiado rigidas, pero tampoco
pueden estar demasiado sueltas).

Somos conscientes de que todo esto es facil de decir pero dificil de conseguir... para ayudarte a
lograrlo te proponemos un sencillo ejercicio:

Basta con que practiques el golpe con una sola mano.

Obligandote a golpear con una sola mano, podras sentir a la perfeccién la firmeza que debe tener tu
mufieca a lo largo de todo el swing: comprobaras que si tu mufieca estd demasiado rigida o
demasiado suelta, el golpe se resentira de inmediato.

Ademas te resultard mas facil ser consciente de en qué situacién se encuentra la cara del palo a través
del golpe, asi como del ritmo de swing (no debemos acelerar en exceso ni teledirigir el movimiento,
ya que en ambos casos tendremos un resultado sin duda deficiente).

Para dar estos golpes con una sola mano, empieza agarrando el palo con las dos manos, tal y como
harias normalmente, para a continuacion retirar la mano que ha quedado mas alta y proceder a dar el
golpe.

Aunque al principio pueda resultarte complicado, te recomendamos que lo repitas todo lo posible y
Veras como poco a poco vas controlando todo el movimiento.



LECCION 538:

UTILIZA EL CODO
PARA REDUCIR EL SLICE

Con seguridad habras escuchado en méas de una ocasion que algunos profesionales se quedan
“pegados” durante el downswing.

El significado de esta expresion no es otro que el hecho de dejar que el codo derecho se quede
pegado a la cadera en la Gltima parte del downswing, lo que por supuesto, tiene sus motivos.

El jugador amateur tiene tendencia a colocar el codo derecho (para los diestros) demasiado alejado
de la cadera durante el downswing y con ello lo que se consigue es una trayectoria de swing de fuera
a dentro que tendrd como resultado casi con toda seguridad, un finish en el que el brazo izquierdo
cruza el pecho, o dicho en otras palabras: un movimiento sin potencia que suele terminar en un pull o
en un terrible e inevitable slice.

Coémo evitarlo:
e Haz un swing hasta lo alto
« Baja el palo hasta una posicion en la que la varilla del palo se encuentre paralela o
ligeramente por dentro de la linea del objetivo, segln se acerca a la mitad del downswing.
« Intenta concentrarte en mantener el codo derecho cerca de la cadera derecha, siempre por
delante, pero sin llegar a estar totalmente pegado.

Intenta practicar esta posicion hasta memorizarla y asi poder realizarla en tus golpes de swing
completo, veras como pronto notaras los resultados.



