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CONCENTRACIÓN JUVENIL-ESPAÑA A

Centro Nacional de Golf 24 y 25 Marzo de 2012

Objetivos técnicos: Kiko Luna, Toni Planells y Marcelo Prieto


Chequeo técnico de todas las facetas del juego.



Test de campo. Jugar por zonas, sistema de puntuación dianas.

Test campo corto.

Test de approach. 

Objetivos Físicos: Francisco Fernández

Chequeo Físico y ejercicios a trabajar

Ejercicios en sala para mejorar los gestos técnicos.

Objetivos Psicológicos: Oscar del Río

1.- Estación de Juego Largo: entrenamiento de la rutina pre-golpe
Ejercicios para valoración individual de la rutina pre-golpe.

Fluidez en el swing: eliminar el exceso de tensión muscular.

Aceleración en la rutina: trabajo en respiración diafragmática en la rutina

Visualización 

Compromiso con el golpe

Rutina post-golpe

2.- Salida al campo largo y de pares 3: 
Poner en práctica lo trabajado en prácticas

Entrenamiento en autodiálogos positivos // Rutina post-golpe //

3.- En sala con todo el grupo: Entrenamiento en el control de la tensión muscular y relajación: 
Respiración diafragmática 4-8

Inicio del entrenamiento en relajación profunda (nivel I-Jacobson)


CONCENTRACIÓN JUVENIL-ESPAÑA A

GRUPOS DE TRABAJO
GRUPO A 

   GRUPO B


GRUPO C


GRUPO D

	ELVIRA, Manuel
	GANTER, Klaus
	UTRILLA, Jorge
	CRUZ-CONDE, Antonio

	LEANDRO, Carlos
	ESCALADA, Alvaro
	MARÍN, Enrique 
	HERNÁNDEZ, Manuel

	CANTERO, Iván
	CAÑIZARES, Alejandro 
	GONZÁLEZ Alejandro
	OTAEGUI, Javier

	LARREA, Martín
	ESPÓSITO, Hugo 
	MONTOYA, Luis


HORARIO 

SABADO 24 de MARZO

8:15 Desayuno



8:45 Traslado al golf

09:00 a 13:00 
GRUPO A Y B
Salida al campo 18 hoyos. Test. Jugar por zonas

GRUPO C



GRUPO D

09:00 a 11:00 

Chequeo juego largo


Chequeo físico

11:00 a 13:00

Chequeo Fisico


Chequeo juego largo

13:00 a 14:20

COMIDA

14:20 a 18:20 
GRUPO C Y D
Salida al campo 18 hoyos. Test. Jugar por zonas

GRUPO A



GRUPO B

14:20 a 16:20 

Chequeo juego largo


Chequeo físico

16:20 a 18:20

Chequeo Fisico


Chequeo juego largo

DOMINGO 25 de MARZO
8:15 Desayuno



8:45 Traslado al golf




GRUPO A

GRUPO B

GRUPO C

GRUPO D


09:00 a 10:30
Físico


Test de Aproach
Psicologia

Campo pares 3
10:30 a 12:00
Campo pares 3
Físico 


Test de Aproach
Psicologia


12:00 a 13:30
Psicologia

Campo pares 3
Físico 


Test de Aproach 


13:00 a 14:00 
Entrenamiento en el control de la tensión muscular y relajación
14:00 a 15:30 
COMIDA 


15:30 a 16:30 
Test de Aproach
Psicologia

Campo pares 3

Físico

