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CHEK Institute – GOLF BIOMECHANIC

Melhorar o score e o handicap

Drive Range: É suficiente???

Condicionamento Físico 
x 

Performance  

Esporte de abilidade técnica



Golfe é um esporte de grande exigência física!

Durante o swing de 
golfe, a cabeça do taco 

move-se a uma 
velocidade acima de 160 

km/h e os jogadores 
amadores atingem 

aproximadamente 90% 
de pico de atividade 

muscular

30 a 40 batidas por jogo



Tipo de Condicionamento Físico

Força

Flexibilidade

Cardiovascular



Organizar e Sincronizar movimentos multi-articulares
complexos



Lesões no Golfe

Dor Lombar – Homens com 53% seguido de cotovelo com 24%
Mulheres com 45% seguido de cotovelo com 27%

63% de jogadores iniciantes dizem que tem dor lombar

As lesões mais encontradas entre os golfistas profissionais são na 
lombar e no punho

Até 30% dos golfistas profissionais no tour estão jogando lesionados

Em torno dos 60% dos jogadores que relataram terem se machucado 
jogando golfe, dizem que ainda são incomodados pela lesão



Análises biomecânicas do swing de golfe revelam que as forças 
geradas na coluna são grandes o suficiente para fraturar uma 

vértebra e lesionar os discos intervertebrais

Golfistas que participam de outra atividade esportiva que envolva 
rotação da coluna, são 40% mais propensos a dor lombar dos que 

apenas jogam golfe



Como saber as necessidades do golfista?

Análise Biomecânica!



Como saber as necessidades do golfista?

Análise Biomecânica!

Identificar as assimetrias e 
encurtamentos 

musculares que podem 
predispor uma lesão e 

limitar a performance no 
jogo de golfe



Apley Scratch Test



















Alongamentos

Aquecimento
10 a 15 segundos cada posição

Objetivo: Preparar o corpo para a 
atividade física

Flexibilidade
40 a 60 segundos cada posição

Objetivo: Aumentar a extensibilidade 
muscular



5 vezes p/ cada lado
10 a 15 segundos cada posição
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10 repetições

9

12 13 Bater algumas 
tacadas com 

ferro mais leve 
antes de bater o 
primeiro drive



Treino de Flexibilidade – 30 a 60” cada posição 



Fortalecimento - Estabilizadores



Dr. Scott Lephart – Diretor  do 
laboratório de pesquisa neuromuscular 

da Universidade de Pittsburg





Cardiovascular



Estabilização 
Lombar



As principais disfunções na coluna lombar encontradas em 
praticantes do golfe 
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As principais disfunções na coluna lombar encontradas em 
praticantes do golfe 



Rotação



Rotação



Rotação



Transverso Abdominal - TVA



Músculos tônicos e fásicos

OS MÚSCULOS TÔNICOS TAMBÉM SÃO 
DENOMINADOS

ESTÁTICOS OU POSTURAIS 

OS MÚSCULOS FÁSICOS TAMBÉM SÃO 
DENOMINADOS

DINÂMICOS

Reistência – Tempo de contração



Alongamentos – Isquiotibiais, glúteos e Iliopsoas

Estes músculos encurtados interferem diretamente na 
estabilização da coluna lombar



Falta de força nos músculos 
manguitos rotadores

Encurtamento do músculo 
grande dorsal 

Falta de mobilidade na 
coluna torácica



Mobilização dorsal

Fortalecimento do manguito rotador

Alongamento Gde dorsal



Golfer’s Elbow
Overuse

Desequilíbrio de Força

Encurtamento muscular



Fortalecimento dos Extensores do punho

Soltura miofascial e alongamento dos flexores do punho



Encurtamento 
muscular



Encurtamento dos rotadores externos do Quadril

Aumento da sobrecarga para os 
meniscos e para o ligamento 

cruzado anterior



Muito Obrigado!!!


