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Concentraciones España B Mixta CTJ
 3-4 de Marzo 2012
1.- Qué es estar concentrado. (Video del Gorila): atender únicamente a lo que debes de atender, a tu tarea. Llenar tu mente con lo que toca en cada momento. 
2.- Estación de trabajo en el juego largo
a) Actitud de jugar a “pegar buenos golpes” (nunca a no fallar)
· ¿Cuál es el buen golpe?
· Tener claro al 100 x 100 que golpe quieres dar. Si tienes dudas, resuélvelas antes de sacar el palo de la bolsa
b) Rutina pre-golpe sin palo
· Ver todos los factores del golpe: lie de la bola, distancia, obstáculos y viento.
· Decidir qué golpe quieres jugar: dónde-cómo y con qué palo. 
· Convencido de las decisiones que tomas
c) Rutina con palo
· 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)
3.- Salida al campo pares 3 (5 hoyos)
a) Poner en práctica lo trabajado en toda la concentración
b) Inicio del entrenamiento en rutina post-golpe:
a. Opción A: decirte algo positivo del golpe
b. Opción B: Si no hay nada positivo, y después de un cierto malestar por haber fallado el golpe: “Siguiente golpe”.
c. Opción C: hacer la opción A o la opción B. 
4.- En sala:
· Motivación: recordatorio de los objetivos que se marcaron en la ficha de objetivos 2012 realizada en la Final del Ranking Juvenil en diciembre 2011. 
a. Visionado del video de Lorena Ochoa: “Qué rico sabe el triunfo”
· Visionado de varios videos:
a. Jack Nicklaus: “No derrotarse en un campo de golf”
b. Keegan Bradley: Rutina post-golpe
5.- Entrenamiento a realizar: Ver documento adjunto. 
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