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REAL FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE GOLF

PROGRAMA 2ª CONCENTRACIÓN PRE-TEMPORADA 2013
Costa Ballena Ocean Golf Club. 19 y 20 de noviembre de 2012

OBJETIVOS: Mejorar la técnica y calidad del entrenamiento del juego corto.
· Técnica: ejecución de distintos golpes con la técnica correcta y adaptación al tipo de hierba y grosor, y a las características del terreno (duro, blando, con inclinación, mucha/poca arena).
· Calidad del entrenamiento: en cada bloque de entrenamiento se establecerán objetivos de trabajo técnico, estrategia/mental y de competición. Los porcentajes por área se distribuirán en función de las necesidades individuales de cada jugador.

Áreas de trabajo:

· Control de distancias < 100 m: Descubrir áreas de mejora en la calidad técnica del golpe y perfeccionar la precisión en distancias entre 40 y 100 m (crear matriz de dos distancias con cada wedge de la bolsa- 3 palos x 2 distancias).
· Putt: Ejercicios para mejorar el control de fuerza en putts largos, aumentar la capacidad de embocar putts de <6m, y mejorar las habilidades de lectura de caídas.
· Approach, chip rodado y bunker: Revisar la técnica de ejecución de estos golpes y practicar desde distintos lies en modo competitivo. 

Grupo A (1 técnico + 6 jugadoras)
Técnico responsable: Marta Figueras-Dotti
Jugadoras: M. Goyos, S. Bañón, Carmen Vidau, Carmen Sainz, Sonia Sánchez, Ainhoa Olarra.

[bookmark: _GoBack]Grupo B (1 técnico + 6 jugadoras)
Técnico responsable: Marcelo Prieto
Jugadoras: H. Lee, N. Iturrios, Fátima Fernández Cano, Isabel Bascuas, A. Jonama, Irene Rollán.

Grupo C (1 técnico + 6 jugadoras)
Técnico responsable: Alvaro Salto
Jugadoras: M. Parrón, Clara Baena, A. Sanjuan, Marta Martín, Celia Barquin, C. Sanjuan.

Los grupos irán rotando por las distintas estaciones de trabajo. 
Las jugadoras NeoPro se irán uniendo a los distintos grupos para compartir tiempo de entrenamiento con todas las jugadoras.

DOMINGO 18 de noviembre

Llegada al hotel Barceló Costa Ballena.
21:00   Cena en el hotel.

LUNES 19 de noviembre

	MAÑANA
	CONTROL DE DISTANCIAS (TÉCNICA + MATRIZ DE DISTANCIAS)
	PUTT (CONTROL DE FUERZA Y PUTTS <6M)
	APPROACH & CHIP (HORTON)

	9:00 – 10:20
	A
	B
	C

	10:25 – 11:50
	B
	C
	A

	11:50 – 12:05 DESCANSO

	12:05 – 13:30
	C
	A
	B

	13:30 – 15:00 COMIDA

	TARDE
	CONTROL DE DISTANCIAS (EJERCICIOS  DE PRECISION)
	PUTT (LECTURA DE CAÍDAS)
	BUNKER (HORTON)

	15:00 – 15:55
	C
	B
	A

	16:00 – 16:55
	A
	C
	B

	17:00 – 18:00
	B
	A
	C



20:00   Cena en el hotel.

MARTES 20 de noviembre

Durante esta jornada, Tommy Horton irá pasando por las distintas estaciones, viendo cómo trabajan los grupos con sus responsables técnicos y resolviendo dudas.

	MAÑANA
	CONTROL DE DISTANCIAS (PARES 3- competición)
	PUTT (CONTROL DE FUERZA Y PUTTS >6M)
	APPROACH & CHIP (HORTON)

	8:30 – 9:55
	B
	C
	A

	10:00 – 11:20
	A
	B
	C

	11:20 – 11:35 DESCANSO

	11:35 – 13:00
	C
	A
	B

	13:00 – 14:00 COMIDA

	TARDE
	CONTROL DE DISTANCIAS-Libre elección
	PUTT (competición)
	Competición AP/BUNKER

	14:00 – 14:55
	C
	B
	A

	15:00 – 15:55
	A
	C
	B

	16:00 – 16:50
	B
	A
	C



16:50 FEEDBACK (FORMULARIOS).
17:00 FIN DE LA CONCENTRACIÓN CTAF. TRASLADOS A ESTACION Y AEROPUERTO.
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