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REAL FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE GOLF
PROGRAMA 1ª CONCENTRACIÓN PRE-TEMPORADA JUGADORAS EEUU 2012
(M. Silva, C. Hedberg, N. Jiménez, R. Sánchez, E. Folch, A. Arrese, A. Vilarasau, P. Sanz, M. Sanz)
Centro Nacional de Golf. Del 19 al 21 de diciembre 2011

OBJETIVOS GENERALES DE LA CONCENTRACIÓN:
· Sentar las bases del grupo de trabajo 2011-2012.
· Valorar estado físico, técnico y mental de cada una.
· Establecer objetivos de trabajo individuales en cada una de las áreas de juego (técnica, física, mental).
· Juego corto: test de habilidad y trabajo técnico.
· Presentación del programa de estadísticas federativo.

LUNES 19 DE DICIEMBRE

08.30:   Introducción (sala pequeña proyector): Presentación del programa deportivo CTAF 2011-2012 (Nacho Gervás, Macarena Campomanes).
09.00:   Ejercicios de calentamiento previos a una sesión de entrenamiento – Sala grande (Marco).
09.30:   Toma de datos  -  4 estaciones por las que irán rotando las jugadoras (Campo de prácticas, Centro de Excelencia): 
· Técnica de juego largo – Análisis Trackman (Salva, Jesús).
· Técnica de putt (Marcelo & Marta).
· Entrevistas individuales  -  objetivos a corto y medio plazo (plan de carrera), valoración de las áreas de mejora, etc.  (Oscar).
· Tests de movilidad (Marco). 
11.30:   Tiempo libre – Snack (cada una el suyo).
11.45:   Toma de datos (continuación).
12:30:   Trabajo en sala: Plan de Competición y el estado mental de concentración (estar en zona) – sala pequeña con proyector (Oscar).
13:30:   Comida (menú cafetería Centro Nacional).
15:00:   Trabajo en sala: comentarios charla Oscar, intercambio de ideas, pensamientos, preocupaciones; introducción conceptos Vision54.
16:00:   Toma de datos (continuación) y trabajo técnico.
17:45:   Jugadoras: Recuperación (Marco). Entrenadores (valoración y preparación de informes).
18:30:   Jugadoras (regreso hotel).
20:30:   Cena (hotel).

MARTES 20 DE DICIEMBRE

08.30: Activación completa antes de salir a jugar – sala grande (Marco).
09.00: Bolas y putt de calentamiento.
09:40, 09:50, 10:00: Salidas al campo para jugar 18 hoyos con tarjeta  + test de approach (entrenadores, observación -  toma datos de gestos técnicos, estrategia, rutina, concentración, hábitos hidratación, etc).
14:00: Comida (cafetería Centro Nacional).
15:00: Test de juego corto – chip, bunker y putt (zona Blume y pares 3; Marta, Marcelo, Salva).
17:30: Tests de potencia y fuerza. Recuperación (Blume - Marco). Resto de entrenadores (valoración de la jornada, informes).
19:00: Jugadoras (regreso hotel)
20:30: Cena (hotel).



MIERCOLES 21 DE DICIEMBRE

08:30: Ejercicios de calentamiento previos a una sesión de entrenamiento – sala grande (Marco).
09.00: 4 estaciones, campo de prácticas (zona Blume) para ir explicando los resultados de la toma de datos, entrevistas con Oscar y resultados tests (Marco). 
11.30: Snack (cada una lo suyo)
11.40, 11.50, 12.00: pares 3 (estrategia).
[bookmark: _GoBack]11:45: Presentación del Programa Estadístico Federativo (sala pequeña proyector).
12:45: Putt (Putting Green de abajo – tee 1 y 10).
13:30: Comida.
14:30: Puesta en práctica de cómo trabajar las correcciones técnicas, y ejercicios para la mejora del juego largo y corto (zona Blume - distintos grupos repartidos en función de las necesidades prioritarias de cada una).
16:15: Cierre.
16.30: Jugadoras (fin de concentración; AVE 18:00). Entrenadores (elaboración de informes – 2 horas).
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