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	ENTRENAMIENTO MARZO-ABRIL 2012 en el juego largo-approach

	Objetivos del entrenamiento
	Ejercicios del entrenamiento

	· Actitud de jugar a pegar buenos golpes siempre
 ENTRENAMIENTO DE LA RUTINA PRE-GOLPE
1. Dónde voy a apuntar: punto lo más pequeño posible
2. No sacar el palo de la bolsa hasta que no tengas superclaro el golpe que quieres dar
3. Con el palo en la mano: sentir y visualizar el golpe
4. Cuando te coloques en el stance: Compromiso y decisión con el golpe: Cuando estés colocado encima de la bola no puede haber ninguna duda del golpe que quieres dar.  
5. Rutina pre-golpe siempre igual (constante):
a. Todos los golpes son iguales
b. No hay golpes ni más ni menos importates
c. Mismo estado mental de concentración en todos los golpes
 ENTRENAMIENTO DE LA RUTINA POST-GOLPE
1. ME DIGO ALGO POSITIVO 
2. SI NO HAY NADA POSITIVO: “SIGUIENTE GOLPE”
	1.- EN CASA Y EN EL CAMPO: UTILIZAR LA RESPIRACIÓN DIAFRAGMATICA 4-8 (2’ TODOS LOS DIAS). 
· 1 serie de 6 bolas del ejercicio del lado seguro, con el Hierro 7. Primera bola: lado bueno derecho, segunda bola: lado bueno izquierda, tercera bola: lado bueno derecha,etc. 
· Modalidad A: De las 6 bolas ¿cuántas bolas acaban en la zona segura y a menos de 10-12 metros de la bandera?
· Modalidad  B: Conseguir de forma consecutiva como mínimo 3 bolas en la zona segura y a menos de 10-12 metros de bandera. Cuando falles vuelves a empezar. ¿Cuál es tu record de bolas consecutivas en la zona segura?
· 2 series de 3 bolas realizando el ejercicio de estrechar la calle con el driver. El estado mental de concentración, la rutina mental es la misma para una calle de 10 metros de ancha que para una calle de 40 metros de ancha. 
· Modalidad A: jugar  las tres bolas aunque falles la calle: ¿Tienes el mismo estado mental de concentración y compromiso en la primera bola que en la tercera? ¿Cuántas has metido dentro de la calle?
· Modalidad B: Conseguir meter las tres bolas en la calle consecutivas. ¿Cuántas bolas consecutivas eres capaz de meter en la calle?
· Serie de 10 bolas de visualización + sensaciones a un green imaginario con diferentes palos: 
· Modalidad A: ¿Cuántos greenes coges de las 10 bolas?
· Modalidad B: El ejercicio no se termina hasta que no has cogido al menos X (los que tu decidas previamente)  greenes consecutivos. ¿Cuál es tu record de greenes consecutivos cogidos?
· A LO LARGO DE TODO EL ENTRENAMIENTO: RUTINA POST-GOLPE POSITIVA O DE “SIGUIENTE GOLPE”. 
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