INFORME TECNICOS CTJ

Nombre del técnico y cargo: EQUIPO TECNICO JUVENIL
Concentracion: 22 Concentracion 2013
Fechas: 9y 10 de marzo

Fecha informe: 18 de marzo

JUGADOR ALEJANDRO GONZALEZ

VALORACION Y CONCLUSIONES

Durante la concentracidon 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 mas 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 explosion). 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 posicidn
de bola mas al pie izquierdo.

Golpe largo

Parte estatica: mejorar postura, flexionando mas las piernas, repartiendo el peso mas en
las plantas, no en las puntas y neutralizar posicion no fuerte. Asegurar grip de dedos
Parte dinamica: trabajar giros

Ejercicios:

Putt:

Conseguir posicion una palanca, levantando un poco el tronco, para que las manos no

estén tan cerca del cuerpo. *Adjunto foto con diferencia

Campo:
Abusa mucho de sus manos le cuesta pegar golpes moviendo bien el cuerpo
Acude a sus brazos manos mas o menos activos
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FISICO:

Durante la concentracidon, que se ha basado en el juego corto, se han realizado diferentes test
fisicos de movilidad y estabilidad. Ademas han aprendido ejercicios para mejorar la disociacion
(Diferenciar la rotaciéon de hombros de la rotacion de pelvis), la estabilidad y para mejorar la
coordinacién oculo-manual. Todos estos ejercicios estan directamente relacionados con las
necesidades fisicas para mejorar el juego corto.

Ha conseguido mejorar desde la anterior concentracién la estabilidad de core y la fuerza. Se le
recomienda que entrene mas las rotaciones de tronco, interna de ambas piernas, la rotacién de la
pelvis, rotacion externa de hombros en postura de golf y el equilibrio ya que necesita asentar las
mejoras de movilidad que consiguid y ha perdido.

Su entrenamiento debe basarse en movilidad y estabilidad para mejorar las limitaciones
anteriormente citadas, ya que le va a influir directamente en el gesto técnico y no centrar el
entrenamiento en la fuerza y potencia que es en lo que mas destaca.

El handicap fisico es: 18

La pulsera conseguida es: Azul - Verde
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TEST REALIZADOS
19

15 11 13 22 16 22 21 16 10 146
11 13 15 11 14 20 19 15 15 133
11 17 4 10 18 18 17 14 13 122
11 12 3 9 18 28 14 18 9 122
11 10 9 15 16 19 15 17 9 121
9 11 6 9 14 24 18 19 10 120
1 8 10 9 16 22 21 15 13 115
8 8 4 4 13 22 20 19 15 113
10 12 2 10 17 20 18 15 9 113
10 9 2 10 14 20 14 21 10 110
6 12 4 10 14 20 17 12 11 106
11 13 2 6 16 20 16 11 9 104
7 12 2 9 13 19 13 13 9 97
10 13 7 9 7 9 18 9 14 96
7 6 2 3 9 21 19 6 82

23 14 12 16 65
11 13 14 10 48
18 12 13 46
21 7 11 4 43
17 13 6 42
13 9 6 11 39
13 8 7 6 34
9 8 9 5 31
8 7 4 11 30
10 4 4 10 28
10 7 5 5 27
5 10 8 3 26
6 7 7 3 23
4 5 2 6 17
5 3 2 5 15
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CLASIFICACION Total test

RESULTADO CAMPO

GANTER Klaus 5 -1 4
DEL REY Alejandro 1 3 4
HERNANDEZ Manuel 5 0 5
GONZALEZ Alejandro 3 2 5
ROSETE Francisco 3 2 5
MARIN Enrique 2 4 6
GOROSPE Xabier 3 3 6
RODRIGUEZ Pablo 4 2 6
OTAEGUI Javier 7 -1 6
ESCALADA Alvaro 1 6 7
LARREA Matrtin 5 3 8
TOUS Miguel 5 3 8
HIDALGO Angel 8 2 10
LOPEZ Ifiigo 7 4 11
MONTOYA Luis 7 4 11

4 Informe técnico concentraciones RFEG 11/03/2013



&)

Variable
psicologica

Observaciones

Concentracidn

Tienes muy buena capacidad de concentracion. Sueles concentrarte en lo que debes de hacer en cada momento y eres capaz
de que los pensamientos de resultado no te desconcentren. Bajo presidon también eres capaz de mantenerte en el presente.
Nivel |

Autoconfianza

Confias mucho en ti y en tus capacidades-habilidades como jugador de golf. Bajo presidn sigues pensando con mucha
confianza. Nivel |

Rutina pre-golpe

Analizas todos los factores del golpe y decides el golpe que vas a jugar antes de sacar el palo de la bolsa. El objetivo al que
apuntas es pequefio y estas centrada en donde quieres enviar la bola olvidandote de los peligros o de dénde no quieres enviar
la bola. En tu rutina pre-golpe visualizas y sientes el golpe que quieres dar y no piensas en técnica una vez que estas colocado
en el stance. Estd muy bien pero debes de seguir entrenandola para que sea ain mas sdlida y automatizada Nivel |

Motivacién-objetivos

Te marcas objetivos a principios de afio relacionado con jugar campeonatos y de resultado en relacion a los torneos principales
del afio. Debes de comenzar a marcarte objetivos de mejora ya sean técnica, fisica o mental para tus entrenamientos y realizar
revisiones perioddicas para ver si has alcanzado esos objetivos. Nivel I

Control Nivel de
Activacion y tension
muscular

No te sueles poner demasiado nervioso ni tenso pero a pesar de esto si seria bueno que siguieras trabajando en el control de la
respiracion diafragmatica completa y el aprendizaje de la relajacion. Es un recurso mds que quizas puedas necesitar algun dia.
Nivel Il

Visualizacién

Tienes capacidad para generar imagenes y ver los golpes y lo has incorporado a tu rutina pre-golpe. A la vez que ves el golpe
gue quieres dar también tienes capacidad para sentir los golpes. Estas dos capacidades las debes de seguir potenciando. No
utilizas la visualizacidon como parte de tu preparacion mental para la competicidn y esto es algo que siempre ayuda a la hora de
mentalizarse para la competicion. Nivel Il

Autocontrol emocional

Esta es tu principal area de mejora en el apartado mental. Vas mejorando en el control de tus enfados . Por ejemplo en este
momento ya eres capaz de detectar el punto en el que estas muy cerca de perder el control. El siguiente paso es aplicar el
reenfoque de una forma comenzando por frenar el didlogo interno negativo que a veces te dejas llevar.. Nivel llI
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AREA DE TRABAJO

ENTRENAMIENTO A DESARROLLAR

Evaluacion

Control del Nivel de
activacion

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

* En casa: 2 veces a la semana relajacion 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 II.
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 Ill.

Afrontamiento de los errores
Control de la ira interna
después del error: auto-

didlogos

*

Adquirir el habito de realizar el plan de reenfoque después de cometer un error: entrenaras
cada mes uno de los pasos hasta tener la secuencia completa

12 PASO: Instruccién mental STOP + RESPIRACION DIAFRAGMATICA COMPLETA 4-8
concentrandote en la respiracion, como entra y sale el aire de tus pulmones. ESTE OBJETIVO
DEBERA DE ESTAR CONSEGUIDO A FINALES DE NOVIEMBRE. TRABAJARLO EN PRACTICAS DESPUES
DE CADA ERROR.

22 PASO: generar pensamientos escudos. A lo largo del mes de noviembre iras identificando
pensamientos e instrucciones que te puedes decir y creer cuando te enfrentes a los errores en la
competicién. Lista de pensamientos escudos

32 PASO: Volver a concentrarte en la tarea que debes de realizar en el presente, dejando atras
(pasado) el error. Recuperar el control mental (relajado y tranquilo) y corporal: Trabajo en
lenguaje corporal.

Entrenamiento en rutina pre-
golpe. Visualizar y sentir el
swing que debes hacer para

pegar el golpe.

Realizar los ejercicios del entrenamiento en rutina pre-golpe del libro de ejercicios y sobre todo:

+ 1 serie de 5 bolas con rutina completa a 5 hoyos-golpes diferentes

+ 2 series de 5 bolas a diferentes objetivos y con diferentes palos de la segunda parte de la
rutina pre-golpe.

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