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CONCENTRACIÓN JUVENIL-ESPAÑA B
Centro Nacional de Golf 14 y 15 Abril de 2012

Objetivos técnicos: Ana Belén Sánchez, Kiko Luna, Sergio de Céspedes 


Chequeo técnico de golpe largo.



Test de campo. Penalización fallo de calle
                        Libro de medidas



Test de bunker. 


Test de aproach. 

Explicación corrección golpe corto 

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 trabajo en el juego largo: Chequeo de lo trabajo en la anterior concentración

a) Actitud de jugar a “pegar buenos golpes” (nunca a no fallar)
b) Evaluación individual de Rutina pre-golpe haciendo hincapié en: 
· Swings de prácticas: sensaciones

· Visualización del golpe

· Colocarte en el stance

· Cuadrarte al objetivo

· Relajar antebrazos-hombros-mandíbula

· Dejar que el swing fluya (sin querer controlarlo)

2.- Inicio del entrenamiento en Plan de reenfoque. 
3.- En sala con todo el grupo: (30’):  

a) Entrenamiento en el control de la tensión muscular y relajación. 

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


CONCENTRACIÓN JUVENIL-ESPAÑA B
GRUPOS DE TRABAJO

GRUPO A


GRUPO B

GRUPO C

GRUPO D

Pablo Rguez

      Alejandro del Rey
           Eva Domingo

Judith Castro 
Francisco Rosete
     Xavi Gorospe
          Rebeca Maruri
           Nuria Jimenez
Angel Hidalgo

     Sergio Parriego                María Alzueta
          María Cottereau
HORARIO
SABADO 14 de Abril
8:00 Desayuno



8:30 Traslado al golf

09:00 a 12:45 
GRUPO A Y B
Salida al campo 18 hoyos. Test agua lateral
GRUPO C



GRUPO D

09:00 a 11:00 

 Chequeo juego largo
                     Chequeo físico

11:00 a 12:45

Chequeo Físico


Chequeo juego largo

12:45 a 13:15               TODOS EN SALA
13:15 a 14:30

COMIDA

14:30 a 18:30 
GRUPO C Y D
Salida al campo 18 hoyos. Test agua lateral
GRUPO A



GRUPO B

14:30 a 16:30 

Chequeo juego largo
                        Chequeo físico

16:30 a 18:30

Chequeo Físico


Chequeo juego largo

DOMINGO 15 de Abril
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, bunker
Psicología

Chequeo g. corto
10:30 a 12:00
Golpe corto

Físico 


Test de Aproach
Psicologia


12:00 a 13:30
Psicologia

Golpe corto

Físico 


Test de Aproach 


13:30 a 15:00 
COMIDA 


15:00 a 16:30 
Test de Aproach
Psicologia

Golpe corto

Físico


