




Se hace
lo que se puede

Voy a tratar un tema tan importante como complejo y es motivo de
gran dedicación por parte de los profesores de golf. 

A jugar se aprende mirando, tomando clase e imitando. La diferencia está
en cuanto hacemos de cada cosa y como lo interpretamos. Si seleccio-
namos un grupo de personas a las que se les enseña simultáneamente
un mismo tema, con el mismo profesor, comprobaremos que existen
varias interpretaciones y como consecuencia también diversos resulta-
dos. Se debe a que la mente procesa de distinta manera lo aprendido.

Cada uno lo hace como puede. Para hacer un swing primero debemos
entender como se hace, segundo crear una imagen mental del movi-
miento, tercero pensar en como llevarlo a cabo y cuarto ejecutarlo. Estas
etapas se pueden hacer, como decía mas arriba, mirando tomando clase
e imitando. Después de lograrlo, comenzará la practica para hacerlo
siempre de la misma manera, aunque que con pequeñas variantes, por
que la precisión no forma parte de nuestros movimientos. 

Se aprende mejor de niño. En ellos están dadas las mejores condiciones
físicas y mentales, sin los conflictos emocionales del adulto. Además
durante la infancia se aprende fácilmente, permitiendo retener lo conse-
guido para toda la vida, sin tener que acudir a entrenamientos ni correc-
ciones. Esta condición suprema la da el cerebro infantil, no solo para
jugar al golf, sino para todo lo que se proponga aprender a esta altura
de la vida. 

Detengámonos por un momento a mirar a los chicos que ayudan en los
campos de práctica. Llegan y comienzan a juntar con entusiasmo las
pelotas esparcidas. Para ello utilizan un implemento sencillo, una espe-
cie de canastilla de alambre. A poco de hacerlo, adquieren la suficiente
habilidad para recoger cientos de ellas en pocos minutos. Al mismo
tiempo inician un jugueteo con algún palo de golf que está a su alcance.
Miran e imitan el movimiento de quienes saben jugar, haciendo un per-
manente acopio de experiencia. Cuando pueden practican a escondidas
o salen a jugar en los días que tienen asignados. Lo hacen para divertir-
se sin importar el resultado. Mejoran inventando e imitando tiros. Luego
de algunos meses adquieren suficiente destreza como para dejarnos
con la boca abierta. Aprendieron como lo hacen todos los niños, con
ganas y sin importarles nada que no sea la alegría de jugar. Es una buena
forma de aprender. 

Pensemos en quienes se formaron de esa manera sin importar el orden
de merecimiento: Ballesteros, Norman, De Vicenzo y muchos campeo-
nes de todos los tiempos. En ellos se conjugaron factores esenciales:
juventud, entusiasmo, dedicación, perseverancia y un modelo a imitar.
Los que aprendimos de grandecitos sin un buen maestro tuvimos menos
oportunidades. 

Amigos míos. En lo personal me ha costado mucho corregir lo mal
aprendido. No obstante lo sigo haciendo con entusiasmo, perdono mis
errores y me divierto como un niño. El golf me ha enseñado que la humil-
dad es tan importante en la vida como en el deporte �

Jaume Puig
Presidente
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Construcción de la
Escuela Municipal
de Golf de Elche

Andrés Torrubia, presidente de la Federación de Golf de la
Comunidad Valenciana, y Victoriano Jiménez, en representación de

la empresa Desarrollos y Contratas Golf, han rubricado –en presencia
de Gonzaga Escauriaza, presidente de la Real Federación Española de
Golf– el contrato para la construcción de una Escuela Municipal de Golf
en la localidad alicantina de Elche.

Estará ubicada en unos terrenos que lindan con el Hospital del Vinapoló, constará de una Cancha de Prácticas, 9 hoyos cortos, zonas
de putting green y chipping.

El proceso de construcción de la Escuela de Golf, se dilatará durante ocho meses desde la firma del acta de replanteo en los terrenos
donde se llevarán a cabo las obras �

Estará ubicada junto
al Hospital del Vinapoló

La campaña Golf
en los Colegios,

ahora en La Coruña
Veintiún profesores han participado

Alejandro Reyes,
responsable de

mantenimiento del
Golf de Paris

El campo acogerá la Ryder Cup 2018

Alejandro Reyes Cirera ha
sido elegido como res-

ponsable máximo del mante-
nimiento del Golf National de
París, sede de la Ryder Cup
en 2018, el reconocimiento al
trabajo desarrollado hasta el
momento por este greenkee-
per español que le sitúa, en
esta materia, en lo más alto.

El almeriense a sus 29 años Alex cuenta con una formadísima
experiencia en todos los aspectos técnicos de un campo de
golf. Hasta ahora él ha llevado tres. Todos en Murcia y a la vez.
Y es que tras ser uno de los becados de la FEGGA (Federation
of European Greenkeeper Association), rotó por los campos en
aquel tiempo propiedad de Polaris World (hoy de IRM), hasta
que asumió la responsabilidad de hacerse con un Signature de
Nicklaus, el de Condado de Alhama. Una amplia experiencia
que ha hecho de él el candidato idóneo para el puesto que se
precisaba en Francia �

Tras diferentes gestiones con la Xunta de Galicia y el
Ayuntamiento de La Coruña, la Federación Gallega de Golf

y la Real Federación Española de Golf promueven que durante
el curso escolar 2012-2013 los niños de 14 colegios de la pro-
vincia coruñesa puedan conocer el golf.

En principio se ha comenzado por la ciudad de La Coruña debi-
do a la proximidad del Campo Municipal de Golf Torre de
Hércules.

El primer paso ha sido formar a veintiún profesores educación
física de los colegios para que puedan enseñar a los niños/as.
En total, han recibido un curso de 10 horas de duración bajo la
dirección del maestro de golf Borja Nieto �
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Villa Padierna Palace Hotel galardonado

Villa Padierna Palace Hotel ha sido galardonado con el premio al
mejor Golf Resort del mundo, en la gran final de los World Travel

Awards (WTA) celebrada en diciembre, en el Oberoi Hotel de la
moderna ciudad india de Gurgaon.

El hotel marbellí, único seis estrellas de Andalucía, se presentaba por
primera vez a estos prestigiosos premios y competía en la categoría
de mejor Golf Resort con alojamientos de la talla del castillo irlandés
del Adare Manor Hotel o el lujo surafricano con vistas al Océano Índi-
co del Pezula Resort Hotel.

En la elección de Villa Padierna Palace Hotel, se han tenido en cuen-
ta principalmente sus tres campos de golf --Flamingos, Alferini y
Tramores-- con 18 hoyos cada uno, así como unas instalaciones con
vistas al Mediterráneo �

Recibe el premio al mejor Golf Resort del mundo

La Asociación de
Campos de la Costa

Blanca en la red
Se suma a la implantación

de aplicaciones on line

La Asociación de Campos de la Costa Blanca se ha sumado
a la implantación –tanto como Asociación así como todos y

cada uno de los clubes de golf que la componen– de herra-
mientas y aplicaciones on line con el objetivo de ampliar sus
canales de venta y comunicación con los jugadores.

Para llevar a cabo esta apuesta tecnológica, la Asociación de
Campos de la Costa Blanca ha suscrito un acuerdo de colabo-
ración con Golfspain que aporta, toda la tecnología necesaria
para realizar estos procesos que permiten al usuario final reali-
zar las reservas de sus partidos a través del ordenador desde
cualquier lugar del mundo �

Arabella Golf
Mallorca presenta la
campaña benéfica “12

bajo par” 2013
Para acciones solidarias
de 12 entidades locales

En diciembre se presentó en el Golf Son Muntaner la campa-
ña de responsabilidad social de los campos de Arabella

Golf Mallorca (Son Muntaner, Son Vida y Son Quint) “12 bajo
par” para 2013.

En ella se han invitado a participar a 12 asociaciones de ámbi-
to local, cada una de las cuales será la protagonista de la cam-
paña durante un mes del año que viene. Durante todo el 2013
se recaudarán fondos para esta acción, que luego se repartirán
en partes iguales entre las 12 entidades.

Las organizaciones participantes en esta campaña serán
Fundación Rana, Auba Mallorca, Daresvida, Fundación
Handisport Mallorca, Fundació Es Garrover, Adamob, Projecte
Home Balears, Afam, Prodis, SOS Animal Mallorca, Fundació
Natzaret y Amadiba �
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Fallece Jaime Ortiz-Patiño,
impulsor de Valderrama

y del golf en España

Jaime Ortiz-Patiño, impulsor del recorri-
do gaditano de Valderrama –conside-

rado como uno de los mejores campos de
golf del mundo– y destacado promotor del
golf en España gracias a la celebración,
durante años, del renombrado Volvo
Masters, ha fallecido esta mañana en el
hospital Santa Elena de la localidad mala-
gueña de Torremolinos.

Nacido en París el 20 de junio de 1930,
Jaime Ortiz-Patiño contribuyó asimismo a
que la primera Ryder Cup que tuvo lugar
fuera de las Islas Británicas se desarrolla-
se en el citado Club de Golf de
Valderrama, en 1997, así como los
Campeonatos del Mundo American
Express con la presencia de los mejores
golfistas profesionales, eventos ambos
saldados con un enorme éxito y que situa-
ron al golf español y andaluz como refe-
rencia del mundo entero. 

Hijo de bolivianos, bisnieto de españoles y
nieto de Simón Patiño, que fuera conocido

como el rey del estaño en Bolivia y emba-
jador de aquel país en la capital de
Francia, Jaime Ortiz-Patiño fue un desta-
cado empresario que, en el ámbito del
golf, cuando tenía 55 años, compró el

50% del entonces Campo de Las Aves
para transformarlo en el actual
Valderrama. 

Pocos años después completó la opera-
ción al adquirir la totalidad de este club de
golf con la intención de transformarlo en el
mejor campo del mundo. Para ello contó
con la ayuda del prestigioso diseñador
Robert Trent Jones y con el entusiasmo de
los habitantes del pueblo de Guadiaro,
dispuestos a trabajar muy duro para mejo-
rar su nivel de vida. 

En reconocimiento a esa labor, Jaime
Ortiz-Patiño apoyó desde su creación al
campo público de La Cañada, situado a
escasa distancia del célebre Valderrama y
auténtico vivero de grandes golfistas.

Todos los miembros de PAR 72 aprove-
chan estas líneas para trasladar su más
sentido pésame a familiares y amigos.
Descanse en Paz �

La Ryder Cup 1997, el Volvo Masters y los Campeonatos
del Mundo American Express, entre sus logros

J. Ortiz-Patiño junto a Maria Acacia, Jefa de Prensa del European Tour para España

Jaime Ortiz-Patiño
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Gonzaga Escauriaza,
distinguido con la Placa al Mérito 
Galardonado por la Federación de Castilla La Mancha

La Federación de Golf de Castilla La Mancha ha distin-
guido a Gonzaga Escauriaza con la Placa al Mérito

Deportivo 2012. Asimismo, este organismo federativo
honra a Jesús López Dalda con la Medalla al Mérito
Deportivo 2012.

En el primero de los casos, la Federación de Golf de
Castilla La Mancha reconoce la trayectoria y la labor de
Gonzaga Escauriaza –actual Presidente de la Real
Federación Española de Golf– por mantener la esencia del
golf en todo el territorio nacional y, más concretamente, en
Castilla La Mancha, donde ha impulsado este deporte
mediante el fomento de la construcción de campos, can-
chas públicas y Pitch & Putt en esa Comunidad Autónoma,
apoyando a la Federación de Golf de Castilla La Mancha
en todas las actividades y propuestas que se han desarro-
llado en este territorio.

Por otro lado, la Federación de Golf de Castilla La Mancha
reconoce con la Medalla al Mérito Deportivo 2012 a Jesús
López Dalda, el primer jugador de Castilla La Mancha que,
siendo amateur y ostentando la categoría Mayor, ha acce-
dido por méritos deportivos a la categoría profesional.

Jugador con el hándicap más bajo de Castilla La Mancha en su etapa amateur, Jesús López Dalda ha sido el primer castellanoman-
chego en disputar un Campeonato de España de Profesionales Senior �

David Mencía, impartirá un año más
cursos para niños en Valle Romano Golf

El profesional y profesor de golf en la Escuela de Valle Romano David
Mencía impartirá un año más los cursos para niños en el Club de

Estepona. El curso se prolongará hasta mediados de abril con un total de 12
sesiones impartidas los sábados por la mañana de la mano de David Mencía
quien destaca que “en la Escuela infantil de Valle Romano los niños aprenden
a jugar al golf divirtiéndose”.

Dos niveles de clases de golf
Como cada temporada, se establecerá un nivel para antiguos alumnos, así
como para los que ya hayan experimentado con este deporte en otras oca-
siones, y un segundo nivel dirigido a nuevos alumnos. “El primer grupo lo for-
man niños y niñas de entre 7 y 14 años.  En  clase corregimos los posibles
defectos que tengan en su swing, les enseñamos las reglas de golf y solemos jugar 2 ó 3 hoyos del  campo para que se familiaricen
con la dinámica del juego. El propósito de este grupo de niños es que obtengan la licencia, el hándicap y jueguen campeonatos pró-
ximamente”.

Las inscripciones ya se pueden realizar a través del teléfono 952 800 600, en el e-mail reservasgolf@valleromano.es o en el propio Club
Valle Romano Golf �
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I Jornadas Deporte Mayores 55 años
en Torre-Pacheco

Con motivo de la celebración del Año Europeo del
Envejecimiento Activo se han llevado a cabo en

Torre-Pacheco (Murcia), las I Jornadas de Deporte
para Mayores de 55 años.

Estas Jornadas se han compuesto de la práctica para
este colectivo de deportes como la Zumba, Pilates,
Yoga y Golf.

En el marco de dichas jornadas, el Club de Golf Torre-
Pacheco ha colaborado impartiéndoles unas nociones
básicas de este deporte y una aproximación inicial al
entorno del golf.

Torre-Pacheco es un campo municipal de 9 hoyos caracterizado porque está asentado sobre un terreno llano, y se trata del único
campo nocturno del Mediterráneo �

Scott Fernández se ha alzado con la victoria en el
Campeonato de Canarias Masculino, prueba puntuable

para el Ránking Mundial y el Ránking Nacional Sub 18 2013
que se ha celebrado en Real Club de Golf de Tenerife. 

Con 275 golpes, el golfista granadino ha terminado con cinco
golpes de ventaja sobre Jacobo Pastor y ocho sobre Mario
Galiano, logrando el primer título de la temporada. Scott
Fernández labró su victoria en la tercera ronda, con 62 golpes
-un sensacional registro, 9 bajo par-, cuando adquirió la ven-
taja suficiente para afrontar la última jornada con tranquilidad. 

No en vano, sus 69 golpes en la jornada final, los mismos que
Jacobo Pastor, su rival más peligroso hasta ese momento, le
han dado el triunfo, manteniendo esos cinco golpes de renta
acumulados �

Scott Fernández
gana el Campeonato

de Canarias Masculino

Después de nueve intensas pruebas clasificatorias, la
segunda edición del Lanzarote Golf Tour-Trofeo Grand

Teguise Playa, circuito organizado por Roura Golf para promo-
cionar Lanzarote como destino de golf, ha llegado a su fin. Un
largo viaje que ha recorrido cinco provincias, en tres comuni-
dades autónomas antes de llegar a su destino, la isla de
Lanzarote, donde dos jornadas esperaban a los finalistas
antes de conocer el nombre del campeón de la temporada.

La primera de las dos
rondas se disputaba
en Costa Teguise
Golf, que recibía a los
finalistas con un día
perfecto. Ya desde el
primer hoyo los dieci-
séis finalistas dejaron
claro por que estaban
allí y mostrando una
clasificación muy a-
pretada con un em-
pate entre Juan Car-
los Velayos y Pedro
García, que con 37
puntos stableford
tomaban las riendas del torneo.

Al día siguiente llegaba el turno de Lanzarote Golf y al termi-
nar la jornada, Velayos consiguió alzarse con el triunfo final �

J. Carlos Velayos
gana el

Lanzarote Golf Tour
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Azahara Muñoz, Carlota Ciganda,
la Ryder y el Open,

referencias de la Gala del Golf Español 2012

La celebración del Centenario del Open de
España Masculino, la sensacional aportación

de los españoles José María Olazábal, Miguel
Ángel Jiménez y Sergio García en el triunfo del
equipo europeo en la Ryder Cup y el reconoci-
miento a los triunfos internacionales consegui-
dos por los golfistas españoles han constituido el
eje central de la Gala del Golf Español 2012.

La imagen de Azahara Muñoz y Carlota Ciganda,
juntas en el escenario, celebrada con una enor-
me ovación por parte de todos los asistentes,
plasmó de manera muy significativa la excelente
calidad del golf español, que en el ámbito profe-
sional, semana tras semana a lo largo de todo
2012, ha cosechado muy buenos resultados
hasta convertirlo en una referencia dentro de los
distintos Circuitos Profesionales.

Reconocimiento igualmente tuvo Rafael Cabrera
al imponerse en el Dubai Dessert Classic y dar un
salto de calidad muy importante en su trayecto-

ria. Lo mismo ocurrió con Gonzalo Fernández
Castaño en el BMW Italian Open al que se ha afi-
cionado a ganar, mientras que Eduardo de la
Riva, al margen de obtener la tarjeta del
European Tour, ganó con brillantez el Fred Olsen
Challenge de España. 

El homenaje se hizo extensivo a los muchos gol-
fistas que han conseguido triunfos internaciona-
les durante 2012 en el ámbito amateur.

Además, durante el evento se ha procedido a la
entrega de las Medallas al Mérito en Golf a aque-
llas personas designadas en la reunión de la últi-
ma Junta Directiva por distinguirse por su dedi-
cación a este deporte: Macarena Tey, a título
póstumo –en su categoría de Plata– y Pablo
Chaves, Juan Taracena, Juan Antonio Martínez
de las Heras, Juan Antonio Nuño de la Rosa y
Esperanza Aguirre, en su categoría de Oro �

Reconocimiento a la difusión del golf en 2012

Además, durante el evento se
ha procedido a la entrega de
las Medallas al Mérito en Golf 
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La Costa Daurada acoge la Feria
Internacional de Golf IGTM 2013

La zona de la Costa Daurada se consolida como una
de las propuestas de golf  más atractivas tras el

anuncio de que Lumine Mediterranea Beach & Golf
Community Golf Club, será el anfitrión de la
International Golf Travel Market (IGTM) en 2013. La 16 ª
edición del prestigioso evento tendrá lugar del 11-14 de
Noviembre. La región abrirá el escaparate de  siete cam-
pos de golf, ocio y oferta cultural para el turismo de golf,
proveedores, compradores y medios de comunicación
de todo el mundo.

Calle Carlsson, director general de Lumine Golf Club,
una de las divisiones  de Lumine Mediterranea Beach &
Golf Community, ve este acontecimiento como un
momento histórico para la región: "Ser elegidos como
sede de la IGTM 2013 es un logro notable y un testimo-

nio de la visión de los propietarios, Mediterránea, y el duro trabajo y dedicación de todos los involucrados. El evento proporcionará la
oportunidad de mostrar nuestra espléndida región al mercado, demostrar nuestra variedad sin igual de golf, ocio y lugares de interés
cultural, mientras asentamos las relaciones estratégicas de negocio”.

Los visitantes de IGTM 2013 tendrán mucho donde elegir en cuanto a  la variedad de golf que se ofrece en LUMINE y en la Costa
Daurada �

La instalaciones de Lumine Mediterránea Beach & Golf Community brillarán de
nuevo cuando acojan a los delegados de la feria internacional en el 2013

Novedades en las sustancias
y métodos prohibidos de dopaje

Con el fin de adecuarse a los
nuevos requerimientos inter-

nacionales y, en especial, a las
normas para la concesión de
Autorizaciones para el Uso
Terapéutico adoptadas en el seno
de la Convención Internacional
contra el dopaje en el deporte de
la UNESCO, en el ámbito de apli-
cación del Convenio contra el
Dopaje, el Consejo Superior de
Deportes ha aprobado la nueva
lista de sustancias y métodos prohibidos
en el deporte contenida en la Resolución
de 10 de diciembre de 2012. 

Esta Resolución es de aplicación en los
procedimientos de control de dopaje en el
deporte que se realicen en las competicio-

nes oficiales de ámbito estatal o, fuera de
ellas, a los deportistas con licencia para
participar en dichas competiciones. 

Principales novedades
La Agencia Mundial Antidopaje (WADA)
confirmó algunas modificaciones en las

substancias de uso prohibido
para el deporte que entran en
vigor a partir del 1 de enero de
2013.

El comunicado de la WADA intro-
duce diversas aclaraciones en
relación a la lista anterior, concre-
ta la definición de dopaje genéti-
co y realiza precisiones sobre el
uso de estimulantes.

Dentro de los métodos prohibidos, con-
templa cualquier tipo de manipulación de
sangre y componentes sanguíneos. El
analgésico "tapentadol", ante su creciente
uso, ha sido incluido en el programa de
seguimiento de 2013 como narcótico en
competición �

Elaborada por el Consejo Superior de Deportes 





18

MUNDO PROFESIONAL

Lesión
de Miguel Ángel
Jiménez esquiando

El golfista andaluz Miguel Ángel
Jiménez se cayó a finales de diciembre

esquiando en la estación andaluza de
Sierra Nevada y se rompió la meseta tibial.
Nada más producirse el accidente,
Jiménez fue trasladado a Málaga. Allí fue
operado por el doctor Juan Oliver en la clí-
nica Quirón de la capital costasoleña.

La intervención se saldó con éxito. Le
pusieron dos clavos en la tibia y se espe-
ra que pronto sea dado de alta. El periodo
de baja rondará los cuatro o cinco meses.
Todo dependerá de la evolución de la
rehabilitación. Jiménez comentó que "ayer
al mediodía, esquiando en Sierra Nevada,
perdí el control y me caí" y "sentí un enor-
me dolor y enseguida supe que me había
roto algo".

"Me atendieron inmedia-
tamente; tengo que dar
las gracias a todo el per-
sonal de asistencia en
pistas porque se porta-
ron de maravilla, me
hicieron radiografías y, al ver la rotura,
decidimos que me operaba en Málaga y
me metieron en una ambulancia", añadió.

La cabeza
de la tibia
"Avisamos al doctor Juan Oliver, que ya
tenía todo preparado en la Clínica Quirón
cuando llegué. Rápidamente me hicieron
el preoperatorio y a las 8 de la tarde esta-
ba en quirófano. A las 12 desperté de la
anestesia".

"Me he roto la cabeza de la tibia de la pier-
na derecha, justo en la unión con la rodilla,
y me han puesto dos clavos. Creo que me
dan el alta mañana o pasado, saldré del
hospital con muletas", relató el golfista.

"Tardaré tres, cuatro o cinco meses... en
rehabilitarme y poder volver a competir",
finalizó. "Estaba jugando muy bien pero...
la vida viene como viene. Ha sido muy
mala pata, ¡nunca mejor dicho! Hace años
le cogí gustillo al esquí y me entusiasma,
aunque sabía que corría este riesgo".

Miguel Ángel Jiménez, pasó por el quirófano
y estará alrededor de cinco meses de baja tras
sufrir una lesión en la tibia derecha

Dustin Johnson gana en Hawai
el torneo inaugural del PGA Tour

El estadounidense Dustin Johnson logró  a principios
de enero la victoria en el Torneo de Campeones,

primero del calendario 2013 del circuito PGA y dispu-
tado en Kapalua (Maui, Hawai) en sólo tres rondas por
culpa del fuerte viento, que forzó varios aplazamientos.

Dustin Johnson se apuntó el triunfo, el séptimo de su
carrera en el PGA Tour, con 203 golpes totales (16 bajo
par), cuatro menos que su compatriota Steve Stricker y
seis de margen respecto a otro estadounidense, Brandt
Snedeker.

La de hoy es la tercera vez que Dustin Johnson gana
un torneo reducido a tres vueltas. También lo hizo en
2009 en el AT&T Pebble Beach National Pro-Am y en
2011 en el Barclays �
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PSICOLOGÍA

Pensamientos Automáticos

Estos pensamientos distorsionados tie-
nen base científica desde que Beck

los describió a finales de los años seten-
ta. Para que los podáis identificar durante
el juego:

Interpretación arbitraria: se trata
de llegar a conclusiones negativas sin
fundamento.

Ejemplos:

• Realizar buenos entrenamientos y pen-
sar  que después no se jugará igual en el
campo.

• Realizar un buen juego pensando que
finalmente se hará un mal resultado.

Antídoto: basarse en hechos más que en
suposiciones, centrando la  atención en
los ejemplos positivos.

Abstracción selectiva: consiste en
pensar de manera negativa a raíz de un
único detalle sin tener una perspectiva
global de la situación, más objetiva y
positiva.

Ejemplos:

• Realizar un mal golpe y pensar que no
se tiene el día.

• Salvar un hoyo desde un obstáculo y
continuar pensando que se ha tenido
mala suerte.

• Poner la atención en un obstáculo sin
tomar conciencia del resto del hoyo.

Antídoto: tener una perspectiva general
de  la  situación quedarse siempre con un
detalle positivo tras cada hoyo.

Sobregeneralización: se trata de
extrapolar un resultado puntual y negativo
a  situaciones que no tienen nada que ver. 

Ejemplos:

• Pensar que se está jugando mal en
todos los sentidos cuando sólo se está
fallando en un aspecto del juego.

• Extrapolar un partido malo a que se está
entrando en una “mala racha”.

• Jugar mal un hoy y pensar que se ha
acabado la buena suerte.

Antídoto: evaluar cada situación como
particular teniendo en cuenta tendencias
generales.

El cerebro no siempre juga a favor del resultado, dispone de un sistema automático de
pensamientos que pueden dificultar el juego de manera espontánea e inconsciente





Maximización y minimi-
zación: son pensamientos exa-
gerados en que se minimizan los
aciertos y  se da excesiva impor-
tancia a los errores. Ejemplos:

• Está realizando una buena jor-
nada y recordar sólo los golpes
malos.
• Quedarse con los detalles nega-
tivos de cada jornada.

Antídoto: anotar los aciertos y
errores de cada jornada o  entre-
namiento de forma objetiva.

Personalización: se trata de
atribuirse toda la responsabilidad
de los hechos negativos, incluso
cuando no se tiene la culpa.

Ejemplos:

• Pensar que no se tienen calida-
des cuando realmente falta entre-
namiento.

• Jugar bien y no tener suerte en
algunos momentos, pensando
que no se sabe lo suficiente.

Antídoto: realizar una estadística
realista de los puntos fuertes y
débiles, entrenando estos últi-
mos.

Pensamiento dicotómico
o polarización: es como in-
terpretar la realidad en “blanco y
negro” sin tener en cuenta la
gama de  grises, calificando el
juego como bueno o malo sin
tener en cuenta todos los deta-
lles.

Ejemplos:

• Realizar un golpe aceptable y
pensar que es malo por no salir
exactamente igual a como se
había pensado.

• Pensar que se ha jugado mal
por hacer un mal resultado sin
atender a los aspectos positivos
de la jornada.

Antídoto: calificar los diferentes
aspectos del juego y los entrena-
mientos en una escala de 0 a 10
para observar que no todo es “0 y
10” �

Albert Soldevilla

Psicólogo del deporte

www.mensalus.es

PSICOLOGÍA
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ESPECIAL COMUNITAT VALENCIANA

La Comunitat Valenciana ofrece más de una treintena de
campos de primer nivel, situados entre el mar Mediterráneo

y las montañas del interior, pisar y recorrer sus calles y greens
es un verdadero privilegio. Campos que reúnen las condiciones
idóneas para que el jugador amateur pueda disfrutar de sus
horas de deporte y también, como así suele ser, para acoger
pruebas del calendario del circuito internacional. Campos que
están llamados a ser un punto de encuentro en el golf europeo.
Y aún lo serán más en el futuro (con la puesta en marcha de
nuevas instalaciones diseñadas por los mejores jugadores del
mundo), un factor clave en el desarrollo turístico de la
Comunitat Valenciana son una fuente de riqueza y de creación
de empleos sostenibles.

Su espectacular propuesta de golf se complementa con un
excepcional clima, ideal para jugar al golf los 365 días del año,
cultura milenaria, playas, montaña, capacidad hotelera, amplias
opciones para el ocio y una oferta gastronómica sugerente,
variada y de calidad.

El jugador se siente libre y a su vez comprometido con una
naturaleza que cuida y respeta. El mar Mediterráneo baña la
Comunitat Valenciana en sus 600 kilómetros de costa y la trans-
forma en un escenario perfecto para la práctica del golf. Los
campos de Costa Blanca, Benidorm, València Terra i Mar y
Castellón Costa Azahar, junto al entorno que poseen, dan vida
a miles de pinos, carrascas, olivos, algarrobos, almendros y dis-
tintas variedades de arbustos y palmeras. Así es como se con-
forma la oferta más atractiva de Europa para introducirse en el
apasionado e idílico mundo del golf, con una decidida vocación
de convertirse en uno de los principales destinos de golf �

La Comunitat Valenciana offers more than thirty top-level
fields, located between the Mediterranean and moun-

tains, step and walk his fairways and greens is a real privile-
ge. Fields that satisfy the conditions in which the amateur can
enjoy their hours of sport and also, and usually, accommoda-
te international competitions. Fields that are called to be a
meeting point in European golf. And even they will be more
in the future (with the introduction of new facilities designed
by the best players in the world), a key factor in the develop-
ment of tourism in the Region are a source of wealth and cre-
ating sustainable jobs.

Its spectacular golf proposal is complemented with an
exceptional climate, ideal to play golf 365 days a year, ancient
culture, beaches, mountains, hotel capacity, extensive
options for leisure and gastronomic offer evocative, varied
and quality.

The player feels free and in turn committed to a caring and
respects nature. The Mediterranean Sea bathes the Region in
its 600 kilometers of coastline and transforms it into a perfect
setting for golf. The fields of Costa Blanca, Benidorm,
Valencia Terra i Mar and Castellón Costa Azahar, with the
environment they have, give life to thousands of pines, oaks,
olive trees, carob trees, almond trees and different varieties
of shrubs and palms. That's how it forms the most attractive
offer to enter Europe in the passionate and idyllic world of
golf, with a strong aspiration to become one of the premier
golf destinations �

La Comunitat Valenciana,  
una treintena de campos de primer nivel
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CASTELLÓN

CLUB DE GOLF COSTA DE AZAHAR

Se trata de un campo sencillo pero al mismo tiempo con
mucho encanto. El hecho de encontrarse a menos de

50 metros del mar y con abundante pinada hace del
mismo que sea un campo para jugadores que prefieren la
técnica a la gran distancia. Un trazado bordeado de pinos
muy consolidados que contribuyen a proporcionar una
excepcional imagen. Su situación es idílica y a 6 kilóme-
tros del centro de Castellón de la Plana y a 12 de
Benicàssim.

El jugador disfruta de un campo natural donde la mano del
hombre ha intervenido muy poco. En su recorrido no sólo
se contempla la belleza del mar Mediterráneo sino que se
percibe su aroma. Las calles están muy protegidas. Los
árboles han crecido en todo su esplendor y sirven para
delimitar las mismas y, en ocasiones, más de lo que se
desea, para penalizar el mal golpe. Hay que ir siempre en
línea recta, algo que, evidentemente, todo jugador desea´
�

Detalles: 9 hoyos, par 36, longitud 2.800m

This is a simple field but also charming. The fact of being less than 50 meters from the sea and pine forest with plenty of it makes it a
field for players who prefer the art of the great distance. A path bordered by pine trees well established that contribute to providing an
exceptional image. Its location is idyllic and 6 kilometers from the center of Castellón de la Plana and 12 Benicàssim. The player enjoys
a natural area where the hand of Man has had very little. On his way not only contemplates the beauty of the Mediterranean Sea but
seen its aroma. The streets are well protected. The trees have grown in all its glory and serve to define them and sometimes more than
they desired to punish the bad rap. We must go straight on, something that obviously every player wants” �

CLUB DE CAMPO DEL MEDITERRANEO

Ha alcanzado proyección internacional por el hecho de
que Sergio García, uno de los mejores jugadores del

mundo, se formase en él. El jugador amateur que visita
este campo puede tener la oportunidad de coincidir con
un entrenamiento de Sergio García, un atractivo más para
visitarlo. Ha sido sede de torneos a nivel amateur como
profesional. Su recorrido es único. Tienes que saber muy
bien por dónde quieres ir”. Es un campo cómodo de reco-
rrer, con zonas de sombra natural gracias al rico arbolado
mediterráneo existente. Entre sus miles de árboles desta-
ca el algarrobo conocido como “La Mare de Déu”, que da
nombre al hoyo 4, par 5 de 530 metros, situado en medio
de la calle y que dificulta el lanzamiento al green �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.014m

It has achieved international renown for the fact that
Sergio Garcia, one of the best players in the world, was

formed in it. The amateur player who visits this area may
have the opportunity to match training with Sergio Garcia,

another attraction to visit. Has hosted tournaments for amateur and professional level. The course is the only one. You have to know very
well where to go. " It is a comfortable course to navigate, with areas of natural shade trees because of the rich existing Mediterranean.
Among its thousands of trees including the carob tree known as the "Mare", which gives its name to the hole 4, par 5 of 530 meters,
located in the middle of the street and making it difficult to launch green �

ESPECIAL COMUNITAT VALENCIANA
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PANORAMICA GOLF 

Es el único campo de España firmado por el jugador alemán Bernhard Langer. Un diseño con aroma norteamericano que combina todo
lo que un jugador quiere encontrar en un campo: dificultad, zonas de recuperación, variación y riqueza en los golpes y, en definitiva

disfrutar. 70 bunkers acompañan al jugador en los 18 hoyos del tee al green. Además, se combinan los lagos con calles anchas y otras
estrechas. Greens grandes y a su vez rápidos. Campo llano y stance cómodo pero a su vez exigente. 5 pares 3, 5 pares 5 y 8 pares 4
integran un recorrido que podemos calificar de amable, un campo pensado para todo tipo de jugadores sin importar el handicap �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.037m

It is the only course in Spain signed by the German player Bernhard Langer. An American aroma design that combines everything a pla-
yer wants to find in a field: difficulty, recovery areas, variation and richness in the beatings and ultimately enjoy. 70 bunkers accompany

the player in the 18-hole tee to green. Furthermore, lakes are combined with wide streets and other narrow. Greens turn big and fast.
Flat field and comfortable stance but at the same time demanding. 5 pairs 3, 5 pairs 4 pairs 5 and 8 comprise a course that could be
described as friendly, a field designed for all players regardless of handicap �

BALNEARIO DE COFRENTES P&P

Se encuentra situada en pleno Valle de Ayora-Cofrentes, en
tierras fronterizas con las provincias de Albacete, Alicante,

Murcia, Cuenca y a tan sólo 105 kilómetros del centro de la
ciudad de Valencia. Los ciudadanos que viven en densas
aglomeraciones urbanas encuentran en este complejo depor-
tivo el lugar ideal para descargar tensión y disfrutar de uno de
los parajes más bellos de la geografía valenciana. Además, el
Pitch & Putt posee un complemento ideal a su actividad como
lo es las históricas instalaciones del Balneario Hervideros de
Cofrentes. Encontramos un campo agradable, con dobles
salidas y con diversas dificultades de agua que contribuyen al
aliciente del recorrido. Los greens aceptan muy bien las bolas
pero las diversas caídas de los mismos son un aspecto a tener
muy en cuenta. Se puede decir que el grado de dificultad del
campo lo sufrirá el jugador en función de la colocación de las
banderas �

Detalles: 9 hoyos, par 27, longitud 617m

It is located in Valle de Ayora-Cofrentes on land bordering the provinces of Albacete, Alicante, Murcia, Cuenca and only 105 kilometers
from the center of the city of Valencia. Citizens living in dense urban agglomerations in the sports complex are ideal for releasing ten-

sion and enjoy one of the most beautiful parts of the Region of Valencia. Additionally, the Pitch & Putt has an ideal complement to its
activity as is the historic spa facilities Cofrentes Hervideros. We found a nice area with double tees and various water problems that con-
tribute to attraction of the round. The difficulty of the course will suffer as a player depending on the placement of the flags �

VALENCIA
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CLUB DE GOLF EL BOSQUE

Robert Trent Jones Sr. creó una maravillosa isla
verde en un terreno desprovisto de vegetación,

dando forma y vida a uno de los mejores campos
de Europa. Construido sobre las laderas de un
inmenso valle donde los grandes desniveles se
convierten en una constante y también en una pre-
ocupación para el jugador. Su diseño aprovecha, a
favor de la espectacularidad, su privilegiada situa-
ción geográfica y sus condiciones orográficas. Los
desniveles permiten la entrada en juego de barran-
cos, lagos y el cauce de un pequeño río que con la
lluvia de otoño y primavera ofrece alegría. En conse-
cuencia, el jugador se enfrenta a un campo muy
movido con constantes subidas y bajadas. Sus 96
trampas de arena crean aún más dificultad en el
recorrido del tee al green al estar situadas de forma estratégica y buscando la caída del drive o protegiendo las entradas al green, preci-
samente sus greens ondulados y con formas variadas son muy exigentes y rápidos �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 5.913m

Robert Trent Jones Sr. created a wonderful green island in an area devoid of vegetation, giving form and life to one of the best cour-
ses in Europe. Built on the slopes of a huge valley where the great slopes become a constant and also a concern for the player. The

design takes advantage, in favor of spectacle, its privileged geographical situation and orographic conditions. The uneven game for entry
into ravines, lakes and the channel of a small river with the rain fall and spring is a sheer delight. Accordingly, the player is facing a very
busy area with constant ups and downs. Its 96 bunkers create even more difficulty in the path of tee to green to be located strategically
and looking for the fall of the drive or protecting Entries the green, undulating greens are very many different forms and are very deman-
ding and fast �

CLUB DE GOLF ESCORPION

De carácter privado y con cerca de
2.000 socios, sus cuidadas instalacio-

nes lo convierten en uno de los más desta-
cados, tanto de la Comunitat Valenciana
como del resto de España. Sus 27 hoyos le
permiten combinar tres recorridos diferen-
tes donde conjugar la técnica con la poten-
cia a la hora de golpear la bola. Los reco-
rridos se encuentran protegidos por una
consolidada y densa masa forestal y la pre-
sencia del agua en una buena parte de los
mismos le proporciona un aliciente espe-
cial. Los nueve hoyos que dan personali-
dad y tradición a la zona de la Masía se
caracterizan por su orografía plana. Los

nueve hoyos que conforman Los Lagos están marcados por el agua. Agua frontal y agua lateral que afecta a cinco hoyos.  Los últimos
nueve hoyos incorporados al campo se conocen por “Los Nuevos”. Un recorrido con orografía más ondulada. El campo cuenta ade-
más con un recorrido de pitch & putt de 18 hoyos de doble función convirtiendose también en un par 3 de 9 hoyos �

Detalles: 27 hoyos + Pitch & Putt

Is privately owned and with about 2,000 members, its maintained facilities make it one of the highlights of both the Valencia and the rest
of Spain. Its 27 holes allow you to combine three different routes which combine the technique with the power to time to hit the ball.

The routes are protected by a consolidated and dense forest cover and the presence of water in a large part of them provides a special
attraction. The nine holes that give personality and tradition to the area of the farmhouse are characterized by flat terrain . The nine holes
that make the Lakes are marked by water. Water front and lateral water affecting five holes. The last nine holes added to the field are
known to "New." A course with more undulating terrain. The field also has a tour of pitch & putt in 18 holes with a dual function also
becoming a 9 hole par 3 �

ESPECIAL COMUNITAT VALENCIANA
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FORESOS GOLF

Un campo que causa admiración, sus calles alternan amplitud con estrechez. Los impresionantes greens, algunos en alto y la mayo-
ría a nivel de la calle pero con complicadas entradas y caídas, imponen respeto y hacen vital una buena lectura y sensibilidad a la

hora de golpear la bola. Es casi imposible que la bola entre rodando y precisan de un buen golpe para obtener la satisfacción de con-
templar el vuelo de la bola y su posterior caída en greens grandes y muy bien protegidos por las múltiples trampas de arena y por el
agua. Sin duda, los mejores greens de la Comunitat Valenciana. Hay greens compratidos por dos hoyos e incluso tres. Como curiosidad,
el green del hoyo 7, un par 3 de 170 metros, es el más largo de Europa con 70 metros �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 5.969m

A field that is admired, the fairways alternate with narrow range. The amazing greens, some in high and most fairway-level entrances and
complicated but falls, command respect and make life a good read and sensitivity when hitting the ball. It is almost impossible for the
ball from rolling and need a good shot to get the satisfaction of seeing the ball flight and subsequent fall in large greens, well protected
by numerous bunkers and water. Without doubt, the best greens in the Comunitat Valenciana. There are two holes comprate greens or
even three. As a curiosity, the green of hole 7, a par 3 of 170 meters, is the longest in Europe, 70 meters �

LA GALIANA GOLF

Un campo que ofrece todos los atractivos del golf en una privilegiada situación en el Valle de la Valldinga, a escasos minutos de la
playa en un entorno natural protegido sin edificaciones con vistas y paisajes espectaculares. Un campo donde se cuida el  man-

tenimiento y los detalles con el afán de convertirse en referencia para los jugadores de golf de toda  Europa impulsando la Comunidad
Valenciana como destino de golf. Un campo abierto para todos los jugadores, todos los días, golf en estado puro �

A course that offers all the appeal of golf in a great location in the Valley of the Valldinga, at few minutes from the beach in a protected
natural environment without buildings with views and spectacular scenery. One area where care and maintenance details quest to beco-
me the reference for golfers from all Europe promoting ‘La Comunidad Valenciana’ as a destination for golf. An open field for all players,
every day, golf in its purest form �
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REAL CLUB DE GOLF MANISES

Se trata de la cuna del golf de
Valencia, un campo histórico y

atractivo con amplia vegetación medite-
rránea. Un campo técnico donde salirse
de la calle significa sufrir una fuerte
penalización. Un pulmón verde para los
habitantes de Manises y que en diversas
fases de su historia, ha corrido serio
peligro. Diez mil árboles, la mayoría con
más de cincuenta años de vida, prote-
gen el recorrido de los ruidos. Se planta-
ron 650 olivos, 500 pinos, 350 algarro-
bos, 200 encinas y, situado en zonas
estratégicas, matorral mediterráneo. El
campo ha pasado de poseer un recorri-
do exclusivamente plano a ser más
movido � 

Detalles: 9 hoyos par 36, longitud
2.910m

It is the birthplace of golf in Valencia, a field with extensive historical and attractive Mediterranean vegetation. A technical field where off
the street means to suffer a heavy penalty. A green lung for the people of Manises and in various stages of its history, is in serious dan-
ger. Ten thousand trees, most with more than fifty years of life, protect the run of the noise. 650 olive trees were planted 500 pines, 350
locusts, 200 oak trees and located in strategic areas, Mediterranean maquis. The field has gone from owning a plane trip only to be more
moved �

GOLF EL TEJO

Un grupo de aficionados solicitaron al ayuntamiento
de Requena la cesión de unos terrenos improducti-

vos para transformarlos en un campo para la práctica
del golf, y en 2000 empezaron a trabajar. Un esfuerzo
ejemplar, con pocos medios y muchas horas de desin-
teresado trabajo. El resultado, un campo de 9 hoyos
con dobles salidas que lo transforman de hecho en un
campo de 18 hoyos, encontramos de este modo el
único campo de golf rústico homologado de la
Comunitat Valenciana. Un campo difícil, entretenido,
más bien técnico, donde la irregularidad del terreno pro-
voca inesperados botes de la bola. Sus tees son de
hierba artificial, sus calles de hierba natural y sus greens
de arena, salvo el compartido por los hoyos 8 y 17, que
es de hierba artificial. El campo sólo se riega con el
agua de la lluvia y ofrece un aspecto seco, lo que pro-
voca que la bola se deslice por las calles a gran veloci-

dad, alcanzado distancias superiores a las que se podrían conseguir en un campo de hierba convencional. Se encuentra situado en un
valle del término El Rebollar y toma el nombre del pico “El Tejo” �

Detalles: 9 hoyos, par 34, longitud 2.475m

Agroup of golfers from the town of Requena requested the transfer of some unproductive land to be transformed into a field to prac-
tice golf, and in 2000 started working. An exemplary effort, with few resources and many hours of unselfish work. The result, a 9-

hole course with double tees that make it a de facto 18-hole course. The only rustic golf course approved in the Comunitat Valenciana.
A difficult, entertaining, more technical, where the irregularity of the ground causes the ball unexpected boats. Their tees are artificial
grass, the streets of natural grass and sand greens, except shared by holes 8 and 17, which is artificial grass. The field is only irrigated
with rainwater and offers a dry, causing the ball to slip through the streets at high speed, distances reached higher than could be achie-
ved in a conventional grass field. It is located in a valley of the term El Rebollar and takes the name of the peak "The Tejo” �
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CLUB DE GOLF OLIVA NOVA

Un campo técnico, con suaves ondulaciones
donde andar es un placer y la bola en calle

nunca encuentra el momento de pararse. Un dise-
ño tradicional de 10 pares 4, 4 pares 5 y 4 pares 3.
Una forma de dar equilibrio al juego con hoyos de
gran exigencia y otros donde el jugador encontra-
rá la oportunidad de recuperarse o mantener su
línea de ascensión. El recorrido es asequible para
todo jugador, con independencia de su handicap.
El hecho de que sea llano no quiere decir que las
dificultades han sido marginadas. Hay un elevado
número de hoyos, donde el agua entra en juego,
convirtiéndose en un elemento desestabilizador
para muchos jugadores que comprueban cómo su
rendimiento disminuye cuando la bola encuentra
una zona húmeda en su trayectoria hacia la ban-
dera �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.037m

Atechnical field, with gentle undulations where walking is a pleasure. A traditional design of 10 pairs 4, 4 pairs 5 pairs 3 and 4. One
way to balance the game with very demanding holes and others where the player will find the opportunity to recover or maintain

your line of ascent. The course is affordable for every player, regardless of their handicap. The plain fact that it is not to say that the dif-
ficulties have been marginalized. There are a large number of holes where water comes into play, becoming a destabilizing element for
many players that check how your performance decreases when the ball is a wetland on their way to the flag �

CAMPO DE GOLF EL SALER

Quien juegue en El Saler debe saber
que se trata de uno de los mejores

campos del mundo, situado en un lugar
privilegiado y querido por todos los valen-
cianos: la Dehesa de El Saler. Inaugurado
el 3 de junio de 1968, responde a una obra
magistral del proyectista y diseñador
Javier Arana. Andar por sus calles, pisar
sus tees y greens equivale a gozar de un
aire de libertad. Precisamente el aire, la
brisa que proporciona la cercanía del
Mediterráneo, convierte el recorrido de
este campo en un motivo para sufrir y dis-
frutar. La dificultad del campo se encuen-
tra en gran medida a merced del viento.

En su recorrido también encontramos 95 bunkers, más de uno fruto de la propia naturaleza, sin intervención de la mano del hombre.
La uña de gato que suele crecer en los bordes de las calles y en los lugares más impensables provoca una sustancial dificultad en el
caso de tener que golpear la bola desde la misma. En los últimos años, diversos temporales de viento y agua dañaron su masa fores-
tal, de ahí que el trabajo sobre el campo sea constante para reponer y aumentar el número de árboles y arbustos �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.044m

Who play at El Saler should know that this is one of the best golf in the world, situated in a privileged and cherished by all of Valencia:
the Dehesa de El Saler. Opened on June 3, 1968, responds to a masterpiece of the architect and designer Javier Arana. Walking

through its streets, pump your tees and greens is equivalent to enjoy an air of freedom. Precisely the air, the breeze that provides the
proximity of the Mediterranean, makes the tour of this area a reason to suffer and enjoy. The difficulty of the course is largely at the mercy
of the wind. In his tour also found 95 bunkers, more than a product of nature, without the intervention of human hands. The cat claw
usually grows on the edges of the streets and in the most unthinkable places causes a substantial difficulty in If you have to hit the ball
from it. In recent years, various winds and water damaged its forest mass, hence the work on the field is constant to replenish and incre-
ase the number of trees and shrubs �
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ALENDA GOLF

Alenda Golf se encuentra situado en el municipio
alicantino de Monforte del Cid, en un entorno

natural privilegiado, dominado por la ermita de San
Pascual y al pie de la Sierra de las Águilas, una zona
con abundante vegetación mediterránea y de culti-
vo de viñedos y con un importante valor turístico.
Los primeros nueve hoyos son divertidos, se pue-
den considerar fáciles de jugar, con anchas calles
delimitadas por una densa vegetación autóctona, el
drive se debe utilizar así como la madera de calle sin
aparentes problemas.  En cambio, los segundos
nueve hoyos requieren la concentración del jugador,
son hoyos muy técnicos donde hay que ser mucho
más precisos para llegar en buenas condiciones al
green �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 5.908m

Alenda Golf is located in the town of Monforte del
Cid Alicante, in a privileged environment, domi-

nated by the church of San Pascual and at the foot
of the Sierra de las Aguilas, an area with abundant
Mediterranean vegetation, the growing of vineyards and an important tourist value. The first nine holes are fun, can be considered easy
to play, with wide streets bounded by dense native vegetation, the drive must be used and the fairway wood with no apparent problems.
Instead, the second nine holes require the player's concentration, are highly technical holes where you have to be much more accurate
to reach the green in good condition �

ALICANTE GOLF

Enclavado como un pulmón verde en la
zona residencial, el campo presenta

unos hoyos anchos replantados con miles
de árboles. Severiano Ballesteros diseñó
este espectacular par 72 bajo el singular
reparto de 6 pares 3, 6 pares 4 y seis
pares 5, único en la Península Ibérica, y
que permite no jugar nunca dos hoyos
seguidos con el mismo par en la misma
vuelta, una opción que hace más variado
y divertido el juego y que propicia muchas
opciones de birdie. Alicante Golf puede
considerarse un oasis en medio de la ciu-
dad, un desafío para el juego y un placer
para la vista �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.057m

Set as a green lung in the residential
area, the course has some holes wide

replanted thousands of trees. Severiano
Ballesteros designed this spectacular par
72 under the peculiar distribution of six

par 3 holes, six par 4 and six par 5, allows never play two holes in a row with the same par on the same round, an option that makes
more varied and fun the game and provides many options for birdie. Alicante Golf can be considered an oasis in the middle of the city,
a challenge to the game and a pleasure to behold �

ESPECIAL COMUNITAT VALENCIANA

ALICANTE



37

GOLF BONALBA

Aescasos dos kilómetros de la Playa de San Juan,
en el término municipal de Mutxamel, en un lugar

privilegiado por su paisaje, climatología y orografía
encontramos un campo que se caracteriza por su
grandioso y espectacular diseño, donde se han entre-
mezclado todas las condiciones que permiten disfru-
tar de su recorrido, encontrar las dificultades que esti-
mulan el juego y a su vez elevar la autoestima de todo
aquel que lo pisa. El campo ofrece el sello de la gran
variedad de sus hoyos, no existe monotonía alguna y
sus cinco espectaculares lagos afectan al recorrido en
diez hoyos, lo que provoca inquietud en el jugador no
acostumbrado al obstáculo de agua. Otro de los sellos
que marcan esta instalación es lo que se podía deno-
minar el sembrado de bunkers: 96 encontramos en su
recorrido y, por supuesto, estratégicamente bien

situados. De ahí que el excelente diseño traiga consigo que la precisión vaya acompañada de una buena estrategia a la hora de reali-
zar cualquier golpe para sortear con habilidad el agua y la arena �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.096m

Afew kilometers from Playa de San Juan in the municipality of Mutxamel, in a privileged place for its landscape, climate and topo-
graphy found a field that is characterized by its great design, which have intermingled all the conditions let you enjoy your round,

find the problems that stimulate the game and in turn raise the self esteem of anyone who steps on it. The course offers the hallmark of
the great variety in the holes, there is no monotony and five spectacular lakes affect the course in ten holes, causing unrest in the pla-
yer is not accustomed to the water hazard. Another of the stamps which mark this facility is what one could call the laying of bunkers:
96 found in path and course, strategically well placed. Hence bring excellent design that the accuracy is accompanied by a good stra-
tegy when making any shoot to skillfully navigate the water and sand �

REAL CLUB DE GOLF CAMPOAMOR

El campo se inauguró en 1988 por don Juan de Borbón, Conde de Barcelona. Y anualmente se sigue disputando un torneo que lleva
su nombre, en recuerdo de una persona que supo apoyar el golf en España. Su privilegiada situación geográfica le confiere un

microclima especial que hace posible la práctica del golf en cualquier época del año. El recorrido se adapta tanto a los jugadores pro-
fesionales como amateurs. Sus calles son anchas y
largas, siendo su mayor dificultad los greens y calles
inclinadas. En su construcción se supo respetar y
potenciar la vegetación existente. Hay que saber
que los parajes naturales  acompañan a esta insta-
lación y le aportan belleza y gran valor ecológico. Un
campo que no deja indiferente a nadie y en el que
las mejoras son constantes. En los últimos años se
ha procedido a remodelar diversos hoyos buscando
adecuarlos a las necesidades del juego de nuestros
días �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.198m

The course was opened in 1988 by Don Juan de
Borbón, Count of Barcelona. And each year is

still contesting a tournament named after him in
memory of a person who was able to support golf in
Spain. His privileged geographical position gives it a
special microclimate that makes it possible to play
golf at any time of year. The course accommodates both professional and amateur players. His fairways are wide and long, being the
most difficult greens and sloping fairways. In his construction it was learned respect and enhance the existing vegetation. Know that natu-
ral landscapes accompany this facility and will add beauty and great ecological value. A field that leaves no one indifferent and that impro-
vements are ongoing. In recent years we have proceeded to remodel several holes looking adapt to the needs of the game today �
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LAS COLINAS DE CAMPAMOR

El campo de golf discurre por un valle entre coli-
nas, se adapta a la especial orografía del terreno

y se integra de forma natural en el paisaje. La
anchura de sus calles, el diseño de sus greenes,
amplios y con movimiento, así como los numerosos
tees en cada hoyo le otorgan una gran versatilidad y
permiten que sea apto para competiciones profe-
sionales, a la vez que ofrecer a cualquier jugador un
recorrido ameno, divertido y asequible �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.194m

The golf course runs through a valley between
hills, suited to the particular topography of the

land and integrates naturally into the landscape. The width of the fairways, the design of the greens, wide and with movement, and the
numerous tees on each hole give it a very versatile and allow it to be suitable for professional competitions, while any player to offer a
pleasant journey , fun and affordable �

CLUB DE GOLF DON CAYO

El campo está enclavado entre la Sierra Bernia y el mar Mediterráneo, lo que contribuye a su indudable belleza. Su diseño hay que
valorarlo como muy atractivo y su entorno privilegiado convierte a este campo en un lugar inmejorable para la práctica del golf. Los

bunkers tienen arena de mármol, lo que provoca que su estado sea el idóneo para golpear la bola desde los mismos. De igual forma
se ha trabajado en la remodelación de los tees de salida, consiguiendo de esta forma dos vueltas completamente diferentes a pesar
de contar con sólo nueve hoyos. Uno de los hoyos más difíciles de cuantos existen en la Comunitat Valenciana lo encontramos en este
campo, el hoyo 15, un par 3 de 150 metros, el green está en alto, estrecho y movido con un bunker frontal y rodeado de fuera límites
�

Detalles: 9 hoyos, par 36, longitud 2723m

The course is located between Sierra Bernia and the Mediterranean Sea, contributing to his undoubted beauty. The design should be
considered as highly attractive and privileged environment makes this area an excellent place to play golf. The bunkers have sand in

marble, which causes the appropriate status to hit the ball from there. One of the most difficult holes of all those found in the Valencia
is in this area, the 15th hole, a par 3 of 150 meters, the green is high, narrow and moved with a front bunker and surrounded by out of
bounds �



PITCH & PUTT SIERRA CORTINA

En un lugar idílico, entre las montañas de
Sierra Cortina y el mar Mediterráneo,

encontramos el único campo de Pitch & Putt
de la Comunitat Valenciana con 18 hoyos y,
además, situado a tan sólo 2 kilómetros del
centro urbano de Benidorm y con un exce-
lente acceso a través de la autopista AP-7.
Pese a su juventud se trata de un campo que
goza de un gran atractivo para los jugadores.
En dos horas se puede disfrutar de sus 18
hoyos. Un recorrido que se puede realizar
andando. Más bien, se diría que hay que
hacerlo andando para saborearlo. Los rasca-
cielos que dan personalidad y singularidad a
Benidorm, en algunos hoyos y vistos desde
la distancia, dan la sensación de que se
encuentran perfectamente integrados en el
campo �

Detalles: 18 hoyos, par 54, long. 1.345m

In an idyllic location between the mountains of Sierra Cortina and the Mediterranean Sea, are the only Pitch & Putt of the Comunitat
Valenciana with 18 holes and also located only 2 miles from the center of Benidorm and an excellent access through the AP-7. Despite

his youth this is a field that has a great attraction for players. In two hours you can enjoy 18 holes. A route that can walk. Rather, it seems
to be walking to savor it. The skyscrapers that give personality and uniqueness to Benidorm, in some holes and watched from a distan-
ce, give the impression that they are perfectly integrated into the field �
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GOLF LA FINCA

Se trata de un campo que llama la  atención, entre otras circunstancias, por la generosidad de sus calles y la espectacularidad de
sus greens, tanto por su diseño como por las formas variadas que adquieren. Todo jugador que lo visita quiere volver porque se le

asegura una excepcional jornada, además el buen golpe es siempre premiado.  Se trata de una instalación que posee grandes posibi-
lidades de futuro, un campo que reúne todas las condiciones para albergar en un futuro una prueba del circuito europeo �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.032m

This is a field that draws attention, among other circumstances, by the generosity of its streets and its spectacular greens, both of
design and the various ways they are buying. Any player who visit want to return because it ensures an exceptional day, besides the

big hit is always rewarded. This is a facility that has great potential for the future, a field that meets all the conditions for a future host a
European Tour competition �

FONT DEL LLOP

El diseño, de la mano de Blake Stirling
y Marco Martín, ofrece al jugador un

campo con medidas internacionales que
propone cinco tees de salida en cada
uno de sus hoyos y que confiere a cada
green su propia personalidad. Campo de
18 hoyos par 72, totalmente integrado
con el paisaje de la zona, que con su
diseño, de aspecto americano y moldeo
escocés, hará disfrutar y pensar a todo
tipo de jugadores. Las lomas del valle,
las vaguadas naturales y un pequeño río
que conecta sus cinco lagos, marcan los
18 hoyos y hacen del golf una maravillo-
sa excusa para gozar del deporte entre
amigos y al aire libre �

Detalles: 18 hoyos, par 72, longitud
5.870m

The design, by the hand of Blake Stirling and Marco Martin, offers the player a field with international measures proposed five tees on
each of their holes and green gives each its own personality. Golf 18 holes par 72 fully integrated with the surrounding landscape,

with its design, appearance and shaping American Scot, will enjoy and think of all kinds of players. The hills of the valley, natural valleys
and a small river that connects all five lakes, mark 18 holes of golf and make a wonderful excuse to enjoy the sport with friends and out-
door �

ESPECIAL COMUNITAT VALENCIANA
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CLUB DE GOLF IFACH

Un campo donde se combina a la per-
fección el esfuerzo por jugar y al

mismo tiempo por recrearse en un pla-
centero paseo. Su recorrido es de nueve
hoyos (6 pares 3 y 3 pares 4) y, aunque
cortos, resultan difíciles y técnicos por
sus características orográficas y la estre-
chez de sus calles. La distribución de los
árboles y bunkers aporta alicientes y
variedad a algunos hoyos y al juego. 
Este recorrido es un verdadero desafío
para el jugador de handicap bajo dado
que se exige un control sobre todos los
golpes desde el inicio hasta el final.
Esta instalación se encuentra situada
en Benissa, en una finca que ofrece al
jugador algunas de las vistas más
espectaculares de la Comunitat
Valenciana. Entre las mismas disfruta-
mos del Peñón de Ifach y del brillo del
mar Mediterráneo �

Detalles: 9 hoyos, par 30, longitud 1.598m

Afield which combines the effort to play and at the same time indulging in a pleasant stroll. The course is nine holed (6 par 3 and three
par 4) and, although short, difficult and technical characteristics of terrain and the narrowness of the streets. The distribution of trees

and bunkers providing incentives and variety to some holes and play. This course is a real challenge for low handicap player since it requi-
res control over all the shoots from the beginning to the end. This facility located in Benissa, on a farm that offers gamers some of the
most spectacular views of the Comunitat Valenciana. Among them enjoy the Rock of Ifach and the brightness of the Mediterranean sea �

CLUB DE GOLF JÁVEA

Un campo con encanto, protegido por el cabo de
San Antonio, sus calles son anchas y más bien

da la sensación de estar ante un campo sencillo y
fácil de jugar. Sin embargo, hay que cuidarse de los
34 bunkers que existen en el recorrido y en especial
cuando están situados con el objetivo de proteger
los greens. Sus suaves desniveles pueden conducir
al engaño en el momento de golpear la bola. Se ha
hecho un buen uso de la vegetación mediterránea
que estratégicamente bien situada contribuye a
darle esplendor al campo. Los greens están muy
cuidados y las calles son lo suficientemente anchas
como para no tener miedo en el momento de tomar
el drive. Existe un proyecto pensado y consolidado
para ampliar el campo a los 18 hoyos. Se trata de
una antigua aspiración que no llega a convertirse en
realidad con el paso del tiempo �

Detalles: 9 hoyos, par 36, long. 2.975m

Acharming course, protected by the Cape of San Antonio, its fairways are broad and rather gives the feeling of being in a single field
and easy to play. However, one must be careful that there are 34 bunkers on the course and especially when they are placed in order

to protect the greens. Its gentle slopes can lead to deception at the time of hitting the ball. It has made good use of Mediterranean vege-
tation that contributes strategically well placed to give glory to the country. The greens are well kept and the streets are wide enough
not to be afraid at the time of taking the drive. There is a project conceived and established to broaden the field after 18 holes. This is
an old aspiration that does not become a reality with the passage of time �
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GOLF COUNTRY CLUB LA MARQUESA

El campo está ubicado en un valle llano entre mon-
tañas y protegido por un microclima único que

permite el juego durante todo el año. Ha cumplido 20
años y a su alrededor se experimentó un importante
crecimiento demográfico.
Las edificaciones, de diversos estilos, suelen acompa-
ñar al jugador durante el recorrido, por lo tanto esta-
mos ante un campo más bien urbano y con unas
excelentes prestaciones. El recorrido que presenta
durante sus 18 hoyos es más bien cómodo y sin gran-
des desniveles, distancias cortas entre green y tee.
Existe una perfecta combinación de hoyos largos y
cortos, lo que proporciona momentos de recuperación
que siempre son agradecidos y máxime cuando en la
tarjeta se reflejan más golpes de los deseados, es un
campo ideal para jugadores de cualquier edad �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 5.971m

The course is located in a flat valley between mountains and protected by a unique microclimate that allows the game throughout the
year. He has served 20 years and around it experienced a major population growth. The buildings of various styles, often accompany

the player throughout the round, so this is a more urban area with excellent benefits. The course is presented during its 18 holes is quite
comfortable and not very hilly, short distances between green and tee. There is a perfect combination of long and short holes, providing
recovery times are always grateful and especially since the scorecard will reflect the most hits allowed, is an ideal course for players of
any age �

GOLF RAMBLAS DE ORIHUELA

Un campo perfectamente
consolidado y punto de

referencia en el desarrollo del
golf en la Costa Blanca.
Diseñado y construido sobre
un paraje natural con espec-
taculares y únicas vistas
sobre el mar Mediterráneo. Un
diseño muy cuidado que ha
sabido adentrarse en la zona
montañosa donde las vagua-
das y las ramblas forman
parte de su cuerpo junto con
una vegetación exuberante,
sobre todo gracias a los pinos
existentes en todo el recorri-
do. Ofrece, desde numerosos
lugares, unas vistas magnífi-
cas al mar Mediterráneo, el
aire goza de toda libertad y
dispone de abundantes zonas de sombra que hacen de este campo un lugar agradable para la práctica del golf incluso en los meses
más calurosos del año. Un recorrido inolvidable n

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 5.679m

Awell established and field reference point in the development of golf in the Costa Blanca. Designed and built in a natural setting with
spectacular and unique views over the Mediterranean Sea. A very careful design that has managed to venture into the mountains

where valleys and ravines are part of your body along with lush vegetation, mainly through existing pine trees along the route. offers from
many places, magnificent views over the Mediterranean Sea, the air has complete freedom and access to extensive areas of shade that
make this area a nice place to play golf even in hottest months of the year. An unforgettable course �

ESPECIAL COMUNITAT VALENCIANA
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LO ROMERO GOLF

En el diseño se ha buscado un campo tradicional muy practicable, de recorrido agradable sin grandes desniveles, sus hoyos son
variados y divertidos. Las calles y greens son grandes, con suficiente margen para permitir el error en el jugador. Varias rías, ocho

lagos y un total de 57 bunkers guían al jugador a través del recorrido. Se pretende que las buenas sensaciones sirvan para regresar a
un campo que siempre ofrece capacidad de sorpresa pero al mismo tiempo de satisfacción. Los primeros nueve hoyos transcurren por
unos terrenos donde en el pasado se cultivaron cítricos. Su perfil es suave. En cambio, los segundos nueve hoyos son más movidos y
una densa pinada les proporciona personalidad y vistas sobre el Mediterráneo �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.061m

The design has sought a very practicable traditional field of nice not very hilly holes, the holes are varied and fun. The fairways and
greens are large with enough room to allow the player error. Several estuaries, eight lakes and A total of 57 bunkers guide the pla-

yer through the course. is intended to serve the good feelings to return to a field that always provides ability to surprise but also satis-
faction. The first nine holes pass over land where in the past were grown citrus. His profile is smooth. In contrast, the second nine holes
are more motivated and a thick pine forest provides them with personality and views of the Mediterranean �

LA SELLA GOLF

Es un campo que impresiona con maravillosas vistas a la monta-
ña y en las proximidades del mar Mediterráneo. Con el paso del

tiempo el campo ha sufrido diversas modificaciones, siempre
supervisadas por Olazábal de cara a mejorar su original diseño.
Entre las realizadas en los últimos años figura la del hoyo 8, un par
3. Se cegó el pequeño lago que existía en medio de la calle y que
no entraba en juego para los profesionales y penalizaba en exceso
a los amateurs. El jugador que llega por primera vez a La Sella se
maravilla del complejo, de la solidez del campo y de las extraordi-
narias vistas. Al principio, La Sella asusta e impresiona, pero des-
pués de pisarlo se desea volver a hacerlo,se trata de un campo
que enamora �

Detalles: 27 hoyos

It is a field that impresses with wonderful mountain views and near the Mediterranean Sea. Over time the field has been amended seve-
ral times, always supervised by Olazabal in order to improve their original design. Among those in the previous years figure of the 8th

hole, a par 3. It blinded the small lake that existed in the middle of the street and it did not come into play for professionals and penali-
zed in excess of amateurs. The player who first comes to La Sella marvels at the complex, the strength of the field and extraordinary
views. At first, La Sella scares and impresses, but then stepped on it you want to do, this is a field that love �
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VILLAITANA GOLF

Junto a las instalaciones de Terra Mítica en
Benidorm, en el prelitoral del mar Mediterráneo,

podemos disfrutar de dos excepcionales campos
que fueron diseñados y supervisados por la firma
Nicklaus Design, Benidorm se ha beneficiado de
ello con el diseño de dos campos: Course Levante
(par 72) y Course Poniente (par 62). En Course
Levante observamos con rapidez como sus calles son
anchas y con unas perspectivas muy despejadas y a
su vez recreativas sobre el horizonte donde se puede
contemplar la inconfundible silueta de Benidorm, una
ciudad abierta. Estamos ante un campo muy joven y
con un paulatino crecimiento de la vegetación que
contribuirá con el paso del tiempo a aumentar el nivel
de dificultad. En cambio, se encuentran asentados los
104 bunkers que pueden convertirse en verdadera pesadilla para todo aquel que durante la semana no quiera practicar el siempre engorroso
golpe de sacar la bola de la trampa de arena. En cuanto a sus greens se puede destacar la belleza combinada con dificultad �

Detalles: 36 hoyos 

Near the facilities of Terra Mitica in Benidorm, in the littoral of the Mediterranean, we can enjoy two great fields that were designed
and supervised by Nicklaus Design, Benidorm has it benefited the design of two fields: Levante Course ( par 72) and West Course

(par 62). In Levante Course quickly see their fairways are wide and very clear with prospects and their leisure time on the horizon where
you can see the unmistakable silhouette of Benidorm, an open city. This is a very young field, with a gradual increase vegetation that
contribute over time to increase the level of difficulty. On the other hand, have settled the 104 bunkers that can turn into nightmare for
anyone who does not want the week to practice the cumbersome always hit the ball out of the sand trap. As for the greens can high-
light the beauty combined with difficulty �

GOLF VILLAMARTÍN

Es uno de los campos más consolidados y con mayor solera de los existentes en la Comunitat Valenciana. Está considerado como
uno de los mejores campos de golf de España en función de su extraordinario diseño y el incomparable marco natural en el que se

encuentra ubicado. La vegetación que el jugador
encuentra está bien arraigada pues no hay que
olvidar que nos encontramos en una instalación
con más de 35 años de vida. El arbolado le pro-
porciona al recorrido una gran belleza y al mismo
tiempo unas dificultades que hay que saber afron-
tar.  Un campo que permite disfrutar al jugador de
handicap bajo y al mismo tiempo al que se está
iniciando en este noble deporte.  El diseño de los
greens de Villamartín es complicado y contribuye
a elevar aún más su nivel como campo. Los lagos
que van salpicando el recorrido proporcionan un
agradable ambiente de frescor y calidad al campo,
sin marginar el concepto de la dificultad añadida �

Detalles: 18 hoyos, par 72, long. 6.037m

One of the more established courses and most
traditional of those in the Region. It is consi-

dered one of the best golf courses in Spain in
terms of its extraordinary design and the incompa-

rable natural setting in which it is located. The vegetation that is well established player finds it does not forget that we are at a facility
with more than 35 years. The tree provides a beautiful field and at the same time a difficult thing to know ahead. A field that allows you
to enjoy the low handicap player and at the same time that is beginning in this noble sport. The design of the greens Villamartin is com-
plicated and further helps to raise their level as a field. The lakes dotting the course will provide a pleasant atmosphere of freshness and
quality to the field, not sideline the concept of the added difficulty �



Marc Puig

EL PLANTÍO GOLF

Su excelente ubicación, a sólo tres kilómetros
del aeropuerto internacional de Alicante, le per-

mite recibir a miles de jugadores de fuera de la pro-
vincia de Alicante atraídos por la calidad de sus ins-
talaciones. Los 18 hoyos que conforman un recorri-
do de par 72 se han sabido asimilar a la orografía
del terreno y a las exigencias de todo tipo de juga-
dores, aportando cada hoyo una identidad que le
distingue del resto y que provoca que tenga que ser
afrontado por el jugador con otra mentalidad y, en
definitiva, con otra estrategia. Es un campo en per-
fecta armonía con el medio ambiente, un espacio
donde la naturaleza es un recreo para los sentidos,
las especies vegetales plantadas y desarrolladas
durante el recorrido dan personalidad al campo �

Detalles: 18 hoyos + 9, par 72, long. 5.887m

His excellent location, just three kilometers from the Alicante International Airport, allows to receive thousands of players from outsi-
de the province of Alicante attracted by the quality of its facilities.  The 18 holes that make up a round of par 72 have been success-

fully assimilated to the terrain and the demands of all types of players, giving each hole an identity that distinguishes it from other need
to be addressed by the player with different mentality and, ultimately, with another strategy. It is a field in perfect harmony with the envi-
ronment, a place where nature is a feast for the senses, plants planted and developed during the course give personality to the field �
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Quema grasas
mientras pones en forma tu swing

Desde esta sección Entrenador Personal os
ofrezco un interesante material para ayu-

daros en este año nuevo a quemar grasas
mientras ponéis en forma vuestro swing.
¿¡Preparados!?

Para llegar a conseguir el objetivo que os pro-
pongo debes tener en cuenta las siguientes
observaciones:

A. Prepara todo el material que necesitáis para
seguir los ejercicios:

Para el 1r ejercicio: un banco, cajón o similar
para saltos, para el 2º ejercicio: mancuernas o
similar para trabajo de remo y para el 3r, 4º, 5º
y 6º ejercicio: balón de peso medicinal o  sim-
ple.

B. Hidrátate entre series mientras realizas el
entrenamiento.

C. Trabaja dinámicamente todos los ejercicios.

D. Intenta no hacer descansos entre ejercicios.
Termina un ejercicio y rápidamente inicia el
siguiente. 

¡Feliz año 2013 a todos!
Como cada año empezamos el nuevo año con muy buenos propósitos

Ejercicio 1. Sigue los fotogramas con Anna y repite el ejercicio
entre 10-15 veces antes de pasar al número 2

Ejercicio 2. Realiza de 15 a 20 repeticiones con un brazo
y cambia de brazo rápidamente. ¡Pasa al 3!

1a 1b

1c 1d

2a 2b

2c 2d
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E. Realiza todos los ejercicios segui-
dos con sus correspondientes repeti-
ciones y habrás hecho tu primera
serie.

F. Descansa de 4 a 5 minutos y repite
toda la serie un total de entre 2 a 4
veces.

G. Realiza estos ejercicios bajo previa
prescripción médica.

¡¡Ánimo!!

¡¡Empieza el año
a tope de energías!!

Nos vemos el próximo artículo de
Entrenador Personal.

Modelo:
Anna Millet (Jugadora Programa

Alto Rendimiento PAR Can Cuyás)

XAVI MAYNOU
Entrenador Personal

TPI CERTIFIED
TPI JUNIOR CERTIFIED

Ejercicio 3. Haz backswing con una pierna y cambia de peso con la otra
pierna hasta el finish y repite 20 swings. ¡Pasa al ejercicio 4!

Ejercicio 4. Lanza y recoge la pelota 20 veces
(mejor con balón medicinal de entre 2 y 4 kg). Pasa al ejercicio 5, ¡rápido!

Ejercicio 5.
Elige una
distancia

de 10 metros
y desplázate

rápido 10 veces
de lado a lado

tocando las
líneas con el pie o
mano. ¡Pasa al 6!

Ejercicio 6. Lanza el balón como Anna contra una pared y recógelo de nuevo de 20 y 30 veces.

3a 3b

4a 4b

5b5a

6a 6b





NOVEDADES

El VR_S Covert, primer driver
con High Speed Cavity Back

El impulso de Nike Golf en innovación
no se detiene, y se ha exhibido con

toda su fuerza. Nike Golf se convierte en el
primero de la historia en aplicar la tecnolo-
gía de cavidad posterior de alta velocidad
en un driver conforme a las Reglas de la
USGA y el Royal & Ancient.

Este icónico driver de color rojo, visual-
mente impresionante, destaca como el
palo más innovador que Nike Golf jamás
haya fabricado hasta la fecha. Sus tres
tecnologías propias que le caracterizan: el
High Speed __Cavity Back, la ajustabili-
dad FlexLoft y la cara NexCOR, que se
combinan entre sí para crear una distan-
cia, un control y una tolerancia sin prece-
dentes, según declara la compañía.

Además de mejorar el rendimiento
extraordinariamente, el sorprendente
diseño e ingeniería del VR_S Covert
también simplifica la experiencia de
compra del consumidor, ya que el sis-
tema de ajustabilidad FlexLoft permite
cambiar la configuración del driver
fácilmente, a cualquier ángulo de loft y
ángulo de la cara en cualquier
momento. Esto proporciona 15 opcio-
nes diferentes en un único palo, para
encajar con las características diver-
sas del swing de los jugadores.

El driver VR_S Covert estará disponible en
las tiendas de golf de toda Europa a partir
del 8 de febrero 2013. Un driver que se
ofrecerá en dos versiones, el VR_S Covert
Tour y el VR_S Covert. El VR_S Covert Tour
es de 430cc y tiene una cara más profun-
da y un tornillo de peso fijo. El VR_S Covert
es de 460 cc y tiene un tamaño más ancho.
Ambos modelos vienen con las nuevas
varillas Kuro Kage de Mitsubishi Rayon,
que están fabricadas con una fibra de car-
bono de mayor densidad, para un control y
una potencia superiores �

Nike Golf se convierte en
el primero de la historia en
aplicar la tecnología de
cavidad posterior de alta
velocidad en un driver
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Los mejores campos de golf
de la Costa Galesa 

El  pasado mes de mayo de 2012  tuvo
lugar  la  inauguración oficial de la

Wales Coast Path (Ruta de la Costa de
Gales), una ruta de más de 1.300 km que
recorre toda la costa gales, convirtiéndo-
se en el único sendero en el mundo de
estas características

El proyecto de la Wales Coast Path,  de
18 millones  de euros  y  6 años  de dura-
ción,  transcurre  por  18  castillos  medie-
vales,  12  reservas naturales  nacionales
y 41 playas con  bandera  azul.  A  través
de  la  ruta  costera  también  se  podrán
encontrar  algunos  de  los  más especta-
culares  campos  de  golf  galeses: desde
el norte del país al extremo más sur, cerca
de Swansea.

Visita: www.golfasitshouldbe.com para
más información. 

Bull Bay Golf Club
Fundado  en  1913  en  Anglesey,  Bull
Bay  es  el  campo  de  golf  más antiguo
del  norte  de  gales  y  es  el  único
campo  creado  por  el famoso  diseñador
de campos  de  golf  Herbert  Fowler.
Cada  uno  de   sus 18 hoyos representa
un desafío y tiene su propia particulari-
dad. 

Este  campo  de  golf  lleva  a  los  juga-
dores  a  través  de  valles  y mesetas,
afloramientos  rocosos y  zonas  de
arbustos,  mientras  que los  tees  eleva-
dos  ofrecen  al  jugador  unas  magníficas
vistas  de  las  calles  del  campo. 

Alojamiento de lujo en las inmediaciones
de Cleifiog Uchaf www.bullbaygc.co.uk    

Nefyn & District Golf Club
Continuamente votado como uno de los
mejores campos de golf  en el Reino
Unido,  Nefyn es un  campo de 26  hoyos

único  con vistas  al mar  desde  todos  los
tees  y que ofrece la posibilidad de  jugar
en el antiguo  o  en el  nuevo  campo.  Los

golfistas  pueden  llegar  a enfrentarse
con  los  ocho hoyos  en  una  estrecha
península,  o tomarse un respiro  en el

Guía imprescindible para conocer los mejores
campos de golf en la famosa Coast Path Galesa 

Casa Club del Bull Bay Golf Club

Nefyn District Golf Club es un campo de 26 hoyos único con vistas al mar desde todos los tees

es el campo de golf
más antiguo del norte de gales



El hotel Melia Golf Vichy Catalan, abierto en
Abril 2.006, está situado en el corazón de PGA
Golf Catalunya Resort, haciendo de este hotel
un lugar ideal tanto para los golfistas como
para cualquier visitante que quiera descubrir la
calidad de vida en el resort. Un lugar emblemá-
tico a tan solo quince minutos de Girona y a
cincuenta minutos de Barcelona.

Dispone de 149 elegantes y amplias habitacio-
nes exteriores con TV de plasma de 32’, Canal
+, caja fuerte digital con toma de corriente, WI-
FI y línea RDSI, menú de almohadas, climatiza-
ción independiente, baño con bañera y ducha.
De éstas habitaciones 8 son dúplex, 4 Junior
Suites, y una espectacular Suite Presidencial
con dos plantas y magnifica terraza con vistas
al hoyo 18 del campo Tour.

Excepcional buffet de desayunos con show
cooking, vistas a la piscina y jardines.
Restaurante Gastronómico “Quimera Privé”,

con una exquisita carta de cocina fusionando
las nuevas tendencias con los platos de tempo-
rada de la zona. El hotel cuenta, entre sus ins-
talaciones, con piscina, magníficas zonas ajar-
dinadas para realizar todo tipo de eventos y
cenas de gala; SPA, zona de Fitness, cabina de
masajes y ducha vichy. Centro de convencio-
nes distribuido en 9 salas completamente diá-
fanas y con luz natural para acoger desde 10
hasta 300 personas. Anfiteatro al aire libre para
450 personas.

PGA Catalunya considerado el 1er mejor
campo de golf de España, el 3º de Europa
Continental y el 98º del ranking mundial.
Consta de dos campos de golf de 18 hoyos
cada uno.

El campo Stadium diseñado por Neil Coles,
jugador estrella de la Ryder Cup, y Ángel
Gallardo, toda una leyenda del golf español,
este recorrido espectacular es una verdadera

obra maestra que ha conseguido mantenerse
entre los 10 mejores campos de golf de Europa
desde el mismo momento de su inauguración.
El Stadium Course dispone de excelentes vis-
tas y el magnífico hoyo 13, en particular, permi-
te disfrutar de una panorámica espectacular del
macizo del Montseny.

Quienes se sientan intimidados por el nivel y la
precisión que exige el Stadium Course encon-
trarán en el Tour Course. Situado entre lagos y
pinos y diseñado también por Ángel Gallardo y
Neil Coles, se trata de un campo más corto
pero igualmente atractivo.

La mayoría de los hoyos del Tour Course ofre-
cen calles amplias y bunkers estratégicamente
distribuidos en torno a los greens. Es, sin duda,
un campo ideal para disfrutar de un juego de
categoría, como demuestra el hecho de que
haya sido escogido como sede de la PGA
European Tour Qualifying School.

MELIÀ GOLF VICHY CATALÁN  • PGA Golf de Catalunya
Ctra. N-II, km 701 17455 - Caldes de Malavella (Girona) - España  •  Tel. 972 18 10 20 - Fax 972 18 10 22 • Reservas: 902 106 552

melia.golf.vichy.catalan@solmelia.com  •  www.meliagolfvichycatalan.com
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hoyo 16 y disfrutar de la  hospitalidad en el
Hotel  Ty  Coch en  la península de Llyn, el
mismo pub donde acudían los miembros
fundadores del Club hace más de 100 años. 

Alojamiento disponible en:
Hotel Imperial en Llandudno 
www.nefyn-golf-club.co.uk    

Royal St Davids Golf Club
Royal  St  Davids  es  uno  de  los  mejo-
res  campos  del  tradicional  “link golf” y
está  dominado  por  el  hermoso castillo
de Harlech que observa al campo y a los
jugadores.  Fundado  en  1894, el  campo

se caracteriza por una sucesión de hoyos
cortos que varían en longitud y dirección.
También es conocido por las flores silves-
tres,especialmente las orquídeas, que cre-
cen durante el verano.

Alojamiento disponible en:
www.royalstdavids.co.uk   

Aberdovey Golf Club
El campo de golf Aberdovey es el vivo tes-
timonio de las características únicas del
“links golf”. Los escollos son numerosos y
en ocasiones están escondidos, mientras
que  el  entorno costero, con sus mareas  y
los vientos cambiantes hacen que las con-
diciones de  juego se alteren constante-
mente. El campo se encuentra en las afue-
ras de la hermosa  localidad de Aberdovey
y serpentea una ruta costera.

Alojamiento disponible en:
www.aberdoveygolf.co.uk   

Pennard Golf Club
Pennard está considerado como “el golf
en el cielo”, porque a pesar de que tiene
todas las características de un campo de
golf de costa,  está situado en lo alto de un
acantilado. Se encuentra a sólo ocho
millas al oeste de Swanse en la península
de Gower, zona considerada de mayor
belleza natural del Reino Unido.

Alojamiento disponible en:
www.pennardgolfclub.com �

Para más información:
www.visitwales.com

www.golfasitshouldbe.comEl Pennard Golf Club está situado en lo alto de un acantilado

Royal  St  Davids  es  uno
de  los  mejores  campos
del  tradicional  “link golf”El Royal St Davids Golf Club está dominado por el hermoso castillo de Harlech

Los escollos son numerosos
y  en ocasiones están
escondidos, mientras

que  el entorno costero,
con sus mareas  y los
vientos cambiantes

hacen que las condiciones
de  juego se alteren

constantemente

El campo de golf Aberdovey es el vivo testimonio de las características únicas del links golf

está considerado como
“el golf en el cielo”,
porque a pesar de
que tiene todas las

características de un
campo de golf de costa,

está situado en lo
alto de un acantilado
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De vacaciones
con los niños

en el Hotel Val de Neu

Desde el Hotel Santos Val de Neu pue-
des disfrutar en familia de una autén-

tica semana blanca en el entorno privile-
giado de Baqueira Beret, con todas las
comodidades de un hotel cinco estrellas.

Con la nieve llamando a la puerta, todos
nos disponemos a buscar destino para
pasar una de las escapadas más mágicas

Un hotel pensado para disfrutar en familia, y donde los niños cuentan
con espacios exclusivos para sentirse los verdaderos protagonistas

cuentan con un restaurante
especial para niños, con un
amplio abanico de suge-
rencias para que nadie
pueda resistir la tentación
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del año. Es el momento de aprovechar la
nieve recién caída y celebrar unas auténti-
cas vacaciones blancas en el privilegiado
entorno de Baqueira Beret. 
El Hotel Santos Val de Neu propone una
cita imprescindible para disfrutar del esquí
y recargar energía. 

Un día intenso en los más de 100 kilóme-
tros esquiables entre árboles, visitas cultu-
rales, rutas a caballo, actividades en heli-
cóptero,… Son muchas las opciones de
disfrute en familia  que esta estación
Pirenaica ofrece a sus visitantes.

Pero, sin duda, los grandes protagonistas
son los niños. En el Hotel Val de Neu se
sentirán como príncipes, con espacios
exclusivos para ellos. 

El Hotel Val de Neu dispone de un mini-
club con personal especializado y activi-
dades diseñadas para el disfrute de los

más pequeños. Con horario de 15:00
horas hasta las 21:00 horas de lunes a
domingo, el miniclub ofrece propuestas
para todas las edades: castillo de bolas,
play stations, futbolín, diana, televisiones
de plasma y dvd...

Además, cuentan con un restaurante
especial para niños, con un amplio abani-
co de sugerencias para que nadie pueda
resistir la tentación.

Y para que puedan relajarse y hacer
deporte, el Hotel Val de Neu también
cuenta con una piscina climatizada de uso
exclusivo para sus clientes más jóvenes.

En definitiva, todas las comodidades ajus-
tadas a sus necesidades y protagonismo.

El placer de dejarse mimar
Además, en el Hotel Val de Neu, el encan-
to se prolonga cada jornada con todos los
servicios que pone a disposición de sus
huéspedes.      

¿Te imaginas disfrutar de un jacuzzi con
incomparables vistas al valle de Ruda?
Déjate mimar por sus tratamientos faciales
y corporales en su Spa, con un equipo
profesional y el sello de alta cosmética
Sisley. 

¿Conoces los productos típicos del
Valle de Arán y toda su diversidad gas-
tronómica? En el Restaurante El Bosque
son maestros en convertir cada plato en
un lujo al paladar. La mejor fusión del
sabor tradicional en su expresión más cre-
ativa en un ambiente cálido y relajado.

¿Y cómo desearías que finalizara la
noche? Te sugerimos darte un capricho:
saborea los mejores gin tonics preparados
en la zona chill out.

En el Hotel Val de Neu, el descanso está
garantizado. ¿Por qué lo sabemos?
Porque cuenta con una cuidada decora-
ción, que combina la sensación cálida de
hogar con todas las ventajas de un hotel
cinco estrellas: carta de almohadas, servi-
cio de mayordomo, guardaesquíes, calien-
tabotas y las últimas tecnologías.

Deja de soñar. Todo esto es posible en el
Hotel Santos Val de Neu �

¿Te lo vas a perder?

con todas las ventajas de
un hotel cinco estrellas:
carta de almohadas, servi-
cio de mayordomo, guar-
daesquíes, calientabotas y
las últimas tecnologías
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RESULTADOS ÚLTIMOS TORNEOS
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Este dato supone un descenso absolu-
to de 11.604 licencias durante el

pasado ejercicio, que en términos porcen-
tuales supone un 3.5% menos que a pri-
mero de año, el tercer decrecimiento
experimentado en la historia del golf
español como consecuencia de la fuerte
crisis económica que afecta a todos los
ámbitos de la sociedad española.

Es preciso recordar que en 1990 apenas
había 45.000 jugadores en España, el lis-

tón de los 100.000 se rebasó en 1996, se
registraron 200.000 en los primeros
meses de 2002, a mediados de 2004 se
contabilizaron 250.000 y a finales de 2006
se superó la mítica barrera de los 300.000
federados. 

Tras alcanzar un máximo histórico en
2010 –cuando el número de licencias
ascendía a 333.013–, las cifras actuales
son similares a las que existían en el ter-
cer trimestre de 2007, comienzo de la cri-
sis económica.

Durante 2012 todas las Comunidades
Autónomas han registrado números rojos
en el apartado de licencias, siendo la
Ciudad Autónoma de Melilla la única zona
de España donde se ha experimentado un
ligero incremento de federados, en térmi-
nos porcentuales un 2% más. 

No obstante, la tónica generalizada ha
sido la pérdida de federados, con men-
ción especial para Cataluña, Madrid y
Andalucía, las Comunidades Autónomas
que han sufrido en números absolutos un
mayor descenso de federados a lo largo

de 2012, en concreto 2.925, 2.401 y 1.405
licencias, respectivamente.

Estas tres cifras concentran casi el 60%
de decrecimiento de licencias en todo el
Estado español –repartidas en un 25%
para el caso catalán, un 20% para el
madrileño y un 12% para el andaluz–, si
bien en términos porcentuales el descen-
so en el número de federados en Madrid
se situó en un 2.5 % y en Andalucía en un
2.8%, en ambos casos por debajo de la
media del 3.5 % del total del territorio
español.

En términos absolutos, Madrid, con
92.793 federados, concentra el 29.5 %
del total de licencias seguida de
Andalucía, con 48.996, que durante 2012
se consolidó plenamente en el segundo
puesto del Ranking, aventajando a
Cataluña (37.897).

Comunidad Valenciana (21.710), País
Vasco (19.800), Castilla y León (17.114),
Galicia (11.966) y Asturias (10.312) son las
otras Autonomías que superan la barrera
de los 10.000 federados �

La crisis genera el tercer año consecutivo
de merma de federados de golf 

Las licencias ascienden a 315.301, un 3.5% menos

la tónica generalizada ha
sido la pérdida de federa-
dos, con mención especial
para Cataluña, Madrid y
Andalucía

El golf español concluyó el año 2012 por encima de los 315.000 federados, en
concreto 315.301, según los datos del recuento oficial realizado con fecha de 31-12






