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REAL FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE GOLF

PROGRAMA 1ª CONCENTRACIÓN PRE-TEMPORADA 2014
Centro Nacional de Golf. 25 y 27 de octubre de 2013

Objetivos principales:
· Entrenamiento de calidad para potenciar el desarrollo de habilidades del jugador de alto nivel.
· Simulación de competición: hábitos, rutinas, trabajo pre y post vuelta, seguimiento de objetivos individuales establecidos en la toma de datos.

VIERNES 25 de octubre

16:00   Sesión práctica de Reglas.
17:00	Bienvenida y presentación del programa Deportivo CTAF 2013-2014 (Mar, Nacho, Mabel). Sorteo de los dos equipos para la concentración.
17:30  	Presentación nivel físico jugadoras CTAF y comparación con los niveles de las jugadoras profesionales (Paco). 
18:00   Preparación física – simulación de competición: Pautas de activación, calentamiento,     
             alimentación e hidratación para las dos jornadas siguientes (Paco).  
18:30 	Preparación Física en sala – movilidad, estabilidad, recuperación (Paco).
19:00	Fin de la jornada deportiva.
20:30	Cena en la residencia blume (las que estén alojadas).

SÁBADO 26 de octubre

08:00	Activación (Paco).
08:30	Calentamiento en prácticas (zona pública).
09.05  	Salidas 9 hoyos (Tee del 10: 9:05, 9:15, 9:25, 9:35). Medal Play. Hoyos pares 1 sacada de bunker. Hoyos Impares 1 golpe de precisión entre 45 y 70m. 
              
	Par
	+2 puntos

	Birdie
	+3 puntos

	Bogey
	-4 puntos

	Approach a <4m
	+1 punto

	Bunker < 2m
	+1 punto



12:00	Estadísticas, autoevaluación y plantilla pre-torneo. Crear torneo en aplicación, imprimir hojas de estadísticas para que se las lleven al campo. 
13:30 	Comida en la cafetería del CNGOLF (menú acorde a lo recomendado en torneos con jornadas de mañana y tarde).
15:00	Salidas 9 hoyos (Tee del 1: 15:00, 15:10, 15:20, 15:30). Match Play. Hoyos pares 1 chip o  approach <40m. Hoyos impares 1 golpe de precisión entre 70 y 100m.
             
	Chip <2m
	+1 punto

	Precisión <4m
	+1 punto

	Match ganado
	+3 puntos

	Match empatado
	+1 punto



18:00	Evaluación del trabajo realizado en el campo
18:30	Recuperación (liderada por una jugadora).
19:00	Fin de jornada deportiva
20:30	Cena en la residencia blume (las que estén alojadas).

DOMINGO 27 de octubre

08:30	Activación (liderada por una jugadora). 
09:00	Entrenamiento de calidad según objetivos individuales del momento y lo observado en el campo (zona Blume). 3 estaciones (juego largo, juego corto, putt)*;  rotaciones de 1 hora.
12:00	Competición (demostración de distintas habilidades).
             Circuito juego corto, bunker y putt, 6 hoyos por cada circuito. (18 hoyos en total)
Daremos 1 punto por cada objetivo conseguido en cada hoyo (los objetivos del circuito de cada hoyo los fijaremos este viernes todos juntos). Finalmente circuito de chip y bunker 9 hoyos y 9 hoyos de test de putt. 
13:30 	Comida en la cafetería del CNGOLF
15:00	Salida simultánea (5 hoyos) - +birdies, -bogeys (campo exigente, barras blancas). 

	Bridies
	+2 puntos

	Bogey o más
	-4 puntos



17:00	Valoración del trabajo, actualización de la FST y cuestionario de feedback.
18:00	Recuento de puntos y fin de la concentración. Premios (chalecos cortavientos).

*Detalle de las 3 estaciones
Zona 1: PUTT
· Estación 1: Técnica. Chequeo de la postura y de la posición con alineación varillas y trabajo con espejo. SIN HOYO.
· Estación 2: Trabajo de buscar el putt 3M recto en cada uno de los hoyos y entrenar desde los 4 puntos cardinales – 3 putts alternos.
· Estación 3: Paraguas (3 a 10 metros). Putt dentro, 3 tees para atrás. Dentro del paraguas, retrocedo 1 tee. Fuera del paraguas, vuelta a empezar.
Zona 2: JUEGO CORTO
· Estación 1: Técnica. Golpe de 30 metros. SIN REFERENCIA.
· Estación 2: Bunker, sacar a los 4 puntos cardinales de diferentes objetivos.
· [bookmark: _GoBack]Estación 3: “A lo largo de la bolsa” con 3 palos diferentes; cuántas dentro del círculo (distancia dos varillas; 2,5m aprox).
Zona 3: JUEGO LARGO
· Estación 1: Técnica. Trabajo con gomas. Hacer siempre un gesto sin bola antes de pegar 1 bola.
· Estación 2: 5 bolas con rutina completa. Trabajo de intensidades, diferentes tempos.
· Estación 3: 9 vuelos de bola (draw, recta y fade; cada una alta, media, baja). Hierra medio (6-5). 
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