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REAL FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE GOLF
 
PROGRAMA 2ª CONCENTRACIÓN PRE-TEMPORADA 2015
Centro Nacional de Golf. 14 - 16 de noviembre de 2015

Objetivos principales:
· Aprender a planificar y desarrollar entrenamientos de calidad para potenciar la creatividad y el desarrollo de habilidades del jugador de alto nivel, con énfasis en juego corto y putt. Al acabar la concentración cada jugadora deberá de ser capaz de diseñar sus entrenamientos de approach, bunker y putt.
· Seguimiento y ajuste individual de objetivos de trabajo según necesidades y prioridades (áreas técnica, mental, juego corto, putt).
· Adquisición de hábitos que facilitan el rendimiento: rutinas de activación, calentamiento, descansos, alimentación e hidratación. 
Número de jugadoras: 
· Viernes: 15 jugadoras. Sábado: 10 jugadoras. Domingo: 8 jugadoras.

VIERNES 14 de noviembre

16:00	Bienvenida y presentación del programa Deportivo CTAF 2014-2015.
· Qué esperamos del grupo de trabajo, estructura federativa y composición CTAF.
· Conclusiones Temporada 2013-2014.
· Código de conducta CTAF.
17:00  	Preparación Física – Paco.
· Presentación nivel físico jugadoras CTAF y comparativa con temporada anterior y con los niveles de las jugadoras profesionales. 
· Importancia de la preparación física y de los hábitos saludables para el rendimiento     
             deportivo y prevención de lesiones. 
· Pautas activación, calentamiento, alimentación e hidratación para las  2 prox. Jornadas.
18:00   Sesión práctica de Reglas.
19:00	Fin de la jornada deportiva.
20:30	Cena (las que estén alojadas en hotel).

SÁBADO 15 de noviembre

Trabajo en grupos reducidos para lograr máxima intensidad y minimizar distracciones.

	Tarea
	Zona de trabajo
	Grupo A (3 Jug)
	Grupo B (3 jug)
	Grupo C (4 jug)

	Activación (1)
	Sala 
	8:00
	8:00
	8:00

	Calentamiento (2)
	Campo prácticas
	8:30 abajo
	8:30 abajo
	8:30 Blume

	Campo (3)
	Campo
	9:05 (tee 10)
	9:15 (tee 10)
	11:30 (tee 1)

	Análisis (4)
	Blume
	11:00
	11:10
	13:00

	Estaciones (5)
	Blume y pares 3
	11:30
	11:40
	9:00




(1) Activación: Entrega de hoja con ejercicios de activación completa. Las jugadoras realizarán una activación completa supervisada por Paco. 
(2) Calentamiento físico y psicológico para la competición (conocer la importancia de ambos).
(3) Entrenamiento en el campo. Simulación de una vuelta de entrenamiento pre-competición + entrenamiento de golpes cortos (Hoyos pares 1 sacada de bunker. Hoyos Impares 1 golpe de precisión entre 45 y 70m; generando predisposición óptima para la competición).   
(4) Valoración del trabajo y revisión de anotaciones en Stroke Saver.
(5) Entrenamiento en diferentes estaciones de ejercicios diseñadas para lograr diferentes objetivos de entrenamiento. Se buscará la sencillez en la preparación de la estación para que las jugadoras puedan reproducir fácilmente los ejercicios en su día a día.  Se buscará máxima intensidad. Las rotaciones se realizarán cada 25 minutos con 5 minutos de descanso entre medias. 1 jugadora por estación.
	 
13:30 	Comida en la cafetería del CNGOLF (menú acorde a lo recomendado en torneos con jornadas de mañana y tarde). 
14:30   Presentación nuevos miembros CTAF a jugadoras y entrenadores.

15:00 	Entrenamiento de calidad (ver anotaciones al final del documento): Trabajo en grupos reducidos para lograr máxima intensidad y minimizar distracciones.

	Tarea
	Zona de trabajo
	Grupo A (3 Jug)
	Grupo B (3 jug)
	Grupo C (4 jug)

	Campo (1)
	Campo
	15:00 (1 al 5)
	15:10 (1 al 5)
	16:30 (6 al 9)

	Análisis (2)
	Blume
	16:20
	16:30
	18:00

	Estaciones (3)
	Blume
	16:30
	16:40
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	Cierre (4)
	Sala
	18:00
	18:00
	18:00



(1) Entrenamiento en el campo. Simulación de una vuelta de entrenamiento pre-competición + entrenamiento de golpes cortos (Hoyos pares 1 sacada de bunker. Hoyos Impares 1 golpe de precisión entre 45 y 70m; generando predisposición óptima para la competición).
(2) Valoración del trabajo y revisión de anotaciones en Stroke Saver
(3) Entrenamiento de calidad (mismas especificaciones que durante la mañana adaptando el número y contenido de las estaciones a las necesidades de las jugadoras que estén en la zona de prácticas.
(4) Evaluación de la jornada y recuperación liderada por Alvaro. 

18:30	Fin de la jornada deportiva.
20:30	Cena (las que estén alojadas en hotel).


DOMINGO 16 de noviembre

08:30	Activación.
09:00	Entrenamiento de calidad en zona Blume y pares 3. Repartir las 8 jugadoras en 3 grupos de 2, 3 y 3. Cada grupo supervisado siempre por un técnico. Trabajo por estaciones con rotaciones cada 25 minutos.

12:00	Demostración de habilidades adquiridas – competición de juego corto y putt. 

13:30 	Comida en la cafetería del CNGOLF. 

15:00	Salida al campo (al quedar el campo vacío después de la salida a tiro, podremos elegir por donde salir). Campo exigente, barras blancas. El técnico que acompañe el partido se centrará en conocer cómo piensa la jugadora por el campo, cómo plantea cada golpe, propondrá estrategias más conservadoras o agresivas cuando lo considere oportuno, observará cómo reacciona ante los errores … ”Ver el campo”: proceso de toma de decisiones – predisposición emocional en la rutina pre-golpe. // Rutina post-golpe. 

17:00	En sala.
· Anclar conceptos según lo observado en el campo.
· En una hoja, cada jugadora escribirá cuál sería su entrenamiento tipo de approach y de putt para una determinada jornada de entrenamiento. 
· Cuestionario de feedback.

18:00	Fin de la concentración. 

*Anotaciones sobre las estaciones de entrenamiento:
· Diferentes áreas de trabajo: approach, chip, bunker, control de distancias, trabajo mental, trabajo de libre elección que podrá ser juego largo.
· Importante que en cada estación la jugadora sepa cuál es el objetivo de ese entrenamiento y que anote en una libreta que lleve siempre en la bolsa, el entrenamiento realizado (objetivo, setup, explicación del ejercicio, tiempo dedicado, valoración). 
· De un día a otro podremos modificar los objetivos de entrenamiento de cada área o mantener el objetivo pero enseñar nuevos ejercicios para entrenar con ese objetivo.
· Importante que el técnico ayude a la jugadora a aprender a visualizar los golpes y a recopilar suficiente información (dureza del Green, metros hasta la bandera, inclinación del Green, viento, colocación de la bola, trayectoria que está pidiendo ese golpe….).
· Objetivos del trabajo mental de esta concentración: 
· Putt: rutina pre-golpe y toma de decisiones instintiva.
· Predisposición emocional para la competición
· Gestión de la presión de la competición: expectativas – objetivos – plan de competición
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