INFORME TECNICOS CTJ

Nombre del técnico y cargo: EQUIPO TECNICO JUVENIL
Concentracion: 22 Concentracion 2013
Fechas: 2y 3 de marzo
Fecha informe: 10 de marzo
JUGADOR PAULA NEIRA

VALORACION Y CONCLUSIONES
Golpe largo

Parte estatica: relajar brazo izquierdo en colocacion, relajar espalda sin hundir los
hombros

Parte dinamica:disociar parte baja y alta. Pierde angulos. Mejorar desgiro

Ejercicios:

Putt:

Chequear putt, un poco girado

Debilitar grip y trabajar timming.

Ejercicio putt con palmas

Fisico:

Debido a que la concentracién se centraba en el juego corto, aprendieron y realizaron diferentes
ejercicios para entrenar aspectos tan importantes en el juego corto como la disociacion de la
rotacion de la parte alta del tronco con la parte baja estable, la estabilidad de los musculos
centrales y habilidades motoras centradas en la coordinacién dculo-manual. Ademas se ha
realizado un chequeo fisico con los test de movilidad y estabilidad especificos (TPI) para
comprobar la evolucion y mejora sobre las limitaciones marcadas en anteriores concentraciones.
Debe continuar trabajando el aspecto fisico, haciendo mucho hincapié en mejorar la flexibilidad

dorsal, la movilidad de la parte alta de la espalda y controlar la posicion adelantada de ambos
hombros que dificulta el giro de tronco y la rotacion de hombros.
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TEST REALIZADOS
1@

Durante la concentracidén se han realizado test de juego corto para ver el nivel que tiene cada jugadora.
Los colores marcan el resultado, verde aprobado, gris suficiente y rojo necesita mejorar.

Como resumen a la técnica adjuntamos video con los cuatro tipos de approach .

Muy importante trabajar:

1- Una postura estable de parte baja y la rotacidn de la parte alta del cuerpo.

Ejercicio draw de cuerpo, con cara del palo neutra.

2- Quiebro de manos vertical buscando un V lo més estrecha posible. Ejercicio

de golpe flotado o globo.

3- Trabajar diferentes tamafios de swing con el draw de cuerpo, para lograr las
distancias de 40 a 70 metros.

4- En el bunker trabajar con la cara del palo por debajo de la bola (quiebro y

desquiebro en V) y no contra el suelo(golpe explosién). Y el desgire hacia la

izquierda con la parte alta del cuerpo.
5- Aprender a debilitar la cara en vez de abrirla, consiguiéndolo con la posicién
de bola mas al pie izquierdo.

O N[O 0] ©| OV (N

11 | 14 | 15 7 8 86
6 16 | 15 7 7 73

N Ol | W ©] O O N| O

2 Informe técnico concentraciones RFEG 11/03/2013



CLASIFICACION Total test

7 6
6 9
9 8
6 7
7 1
8 3
7 9
9 5
12 6 11 14 15 1 7 97
10 5 6 16 15 14 9 97
RESULTADO CAMPO
Alejandra Pasarin 2 6 8
Marta Pérez 4 4 8
Eva Domingo 6 3 9
Elena Hualde 6 5 11
Ana Pelaez 9 2 11
Maria Alzueta 5 8 13
Maria Parra 10 3 13
Paula Neira 5 9 14
Maria Herraez 10 5 15
Martina Barbera 7 9 16
3 Informe técnico concentraciones RFEG 11/03/2013



&)

Variable psicoldgica

Observaciones

Concentracion

Te concentras bien mientras estds compitiendo y a pesar de la presién eres capaz de mantenerte concentrada en el
presente y en lo que debes de hacer. No te sueles ir al futuro y tampoco sueles estar demasiado pendiente del
resultado. Nivel |

Autoconfianza

Tu autoconfianza en este momento es buena. Confias en ti y en tus habilidades-capacidades como jugadora de golf.
Nivel |

Rutina pre-golpe

Debes de seguir trabajando tu rutina pre-golpe haciendo hincapié en lo que estuvimos trabajando en la Sella:
Analizar todos los factores del golpe y decidir el golpe que vas a jugar antes de sacar el palo de la bolsa. El objetivo
al que apuntas debe de ser pequefio y estar centrada en dénde quieres enviar la bola olvidandote de los peligros o
de dénde no quieres enviar la bola. Una vez que saques el palo de la bolsa visualizar y sentir el golpe que quieres
dar. Esta rutina también la debes de aplicar al putt que es donde mas te cuesta mantenerte tranquila. En la rutina
de putter introducir una respiracion diafragmadtica soltando muy despacio el aire para relajarte, bajar el nivel de
tension muscular y mejorar el ritmo de putter. Nivel Il

Motivacion-objetivos

Aunque en este momento no es un area de trabajo prioritaria es importante que vayas adquiriendo el habito de
marcarte objetivos concretos para tus entrenamientos (objetivos de mejora y no de resultado), realizarlos por
escrito y chequear si vas logrando o mejorando en el logro de esos objetivos. También cuando vayas a una
competicidon no solamente marcarte un objetivo de resultado sino también objetivos a conseguir con respecto a las
cosas que debes hacer en el campo para alcanzar esos objetivos. Estos objetivos de tarea son mucho mas
importantes el tenerlos claros porque son los que te van a permitir alcanzar los objetivos de resultado. Nivel Il

Control Nivel de
Activacion y tensién
muscular

Debes de iniciar el entrenamiento en el control de la respiracidn diafragmatica, nervios y tensién muscular. Te
ayudara a controlar los nervios en el putt. Nivel Il

Visualizacion

Tienes capacidad para generar imagenes pero sélo lo utilizas en el putt. Debes de incluir en tu rutina pre-golpe la
visualizacidn de los golpes también en el juego largo. Aunque en este momento no es tu trabajo prioritario si que
debes de intentar “sentir” el golpe, sentir el swing que debes de realizar a la vez que estds visualizando el golpe.
Comenzaremos con este entrenamiento mas adelante. Nivel Il

Autocontrol emocional

Controlas bien la expresidon hacia fuera de tus emociones cuando las cosas no salen como tu quieres. Dices que te
enfadas por dentro pero que no te impide concentrarte en el siguiente golpe, por lo que no te afecta negativamente
al rendimiento. Nivel |
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AREA DE TRABAJO

ENTRENAMIENTO A DESARROLLAR

Evaluacion

Control del Nivel de activacion

* Respiracion diafragmatica completa 4-8 : 3 veces a la semana en el entrenamiento
durante 5’

* En casa: 2 veces a la semana relajacidn nivel Il con CD durante 1 mes.

+ Después de 4 semanas realizar el ejercicio nivel | una vez a la semana + una vez el audio
del nivel Il. Esto durante otras 4 semanas.

+ Después hacer 3 veces a la semana el nivel Il con la ayuda del CD. Poco a poco intentar
hacer el nivel Il sin la ayuda del CD.

+ Una vez que vayas dominando el nivel Il pasar al nivel IIl.

Rutina pre-golpe: TRABAJARLO

EN: practicas y campo

Realizar los ejercicios de rutina pre-golpe que tienes en tu libro de ejercicios y sobre todo
los siguientes:

+ 1 serie de 6 bolas del ejercicio de jugar a pegar buenos golpe (lado seguro)

+ 1 serie de 10 bolas de concentracion en el stance

+ 1 serie de 5 bolas de estrechar la calle con el drive

Visualizacion y sensaciones

+ Potenciar la capacidad de ver y sentir los golpes. Incluir en tu rutina pre-golpe visualizar
el golpe que quieres dar y sentir el swing que hace realidad el golpe que estds
visualizando.

+ Bolas de rutina pre-golpe haciendo hincapié en las visualizacidn y sensaciones
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