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 Motivación-fijar objetivos para el 2011
· Los objetivos deben de ser
· Ilusionantes, que tengas muchas ganas de conseguirlos.
· Difíciles pero alcanzables, que sientas que con esfuerzo, trabajo, disciplina y compromiso sientas que se pueden alcanzar.
· Las ganas y la ilusión de alcanzar los objetivos es lo que te va a permitir estar motivado por el entrenamiento y durante el entrenamiento. El entreno es el medio para conseguir tus objetivos. Cuanto mejor entrenes más opciones tendrás de conseguir lo que deseas. 
 Entrenamiento de calidad
Recuerda que llamamos entrenamiento de calidad aquel en el que se entrenan todos los recursos que vas a necesitar en la competición para conseguir el mejor resultado posible. Para conseguir un entrenamiento de calidad debes de trabajar la parte técnica, la parte mental y la estrategia. Esto último lo debes de entrenar cuando salgas al campo. En el campo de prácticas debes de combinar una serie de bolas de técnica (20 bolas) con un ejercicio de la parte mental (5-6 bolas). Después otras 20 bolas de técnica y otras 5 de técnica. Así hasta completar el entrenamiento. Esto lo harás en el campo de prácticas, approach y putter. 
 Rutina pre-golpe: aspectos a entrenar:
· La rutina pre-golpe sirve para conseguir el estado mental adecuado a la hora de preparar y ejecutar el golpe. Te servirá para hacer frente a los momentos de presión y de nervios. Pero para que te ayude en esas circunstancias de la competición es imprescindible haberla entrenado y automatizado en tus entrenamientos. 
· Actitud en todos los golpes: “Jugar a pegar buenos golpes”. Nunca debes de jugar a “no fallar” o a buscar el “fallo bueno”.
· Para pensar siempre en “pegar buenos golpes” lo que deberás hacer es: primero ver las zonas de peligro (donde no quieres enviar la bola) e inmediatamente fijarte en dónde quieres enviar la bola.
· Ya sólo debes de pensar y concentrarte en dónde quieres que la bola termine, o la línea por dónde quieres que salga la bola. 
· Recuerda que el buen golpe no es siempre bandera o el driver. El buen golpe es aquel golpe que te interesa dar en un momento determinado teniendo en cuenta las circunstancias del hoyo (obstáculos, posición de bandera, etc), la estrategia que te pueda interesar en un momento determinado (más arriesgada o conservadora ) y las tuyas propias (cómo le estás pegando). En función de estos factores debes de decidir cuál es el buen golpe en cada momento y cada situación. 
· Tener claro el golpe que vas a pegar (dónde la vas a jugar, cómo y con qué palo) antes de sacar el palo de la bolsa. Cuando sacas el palo de la bolsa es porque ya sabes el golpe que vas a jugar y has tenido en cuenta todos los factores del golpe (lie, distancia, obstáculos y viento). 
· Una vez que hayas decidido dónde vas a jugar el golpe, recuerda que debe de ser el punto más pequeño que puedas, punto exacto. No vale “la voy a jugar a green, o la parte derecha de la calle”. Debe de ser el punto exacto. 
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	Ejercicio
	Objetivo del ejercicio // forma de realización // 

	EL OBJETIVO DEL ENTRENAMIENTO MENTAL ES LA ADQUSICIÓN DE RUTINAS (HÁBITOS DE PENSAMIENTO Y CONDUCTA) QUE TE AYUDEN A HACER SIEMPRE LO MISMO EN LA COMPETICION  YA SEA EN EL CAMPEONATO DE TU BARRIO O EN EL CAMPEONATO DEL MUNDO: HAY QUE HACER SIEMPRE LO MISMO PARA ESTABILIZAR EL RENDIMIENTO

	 Estrechar la calle con el driver
 1 serie de 5 bolas con  el driver
	 Conseguir el mismo estado mental en la primera bola, que la calle es súper ancha, que en la última bola que la calle es súper estrecha. Una vez que estás encima de la bola, el estado mental que debes de tener es siempre el mismo: no hay golpes fáciles ni difíciles, ni más ni menos importantes, ni putts para birdie ni para bogey. Debes de sentir que tu atención-sentimiento no hace diferencias entre una calle estrecha o ancha porque tú estás apuntando en todos los casos al mismo punto exacto. Olvidarte de si la calle es ancha o estrecha. En la última bola la calle tiene 5 metros de ancha.

	 Ejercicio de estrechar el green.
 1 serie de 3 bolas Hierro 5
 1 serie de 3 bolas Hierro 8
	 Pegar bolas con la misma rutina de competición CON EL OBJETIVO DE AUTOMATIZAR LA RUTINA (pensamientos + acciones)
	 La misma dinámica que en el ejercicio anterior pero esta vez estrechando un green. En la tercera bola el green tiene 4 metros de ancho.
 Tener la misma concentración y compromiso en el green grande que en el green estrecho.
 Tener el mismo compromiso en el green ancho que en el green estrecho: Misma rutina pre-golpe: punto exacto y pego.

	  Ejercicio del “lado seguro”.
Hábito de jugar a pegar buenos golpes (nunca jugar a no fallar)
 PUNTUACIÓN: El corte está en 12 puntos con 6 bolas.
 1 serie  de 6 bolas con el hierro 7
 1 serie de 6 bolas con el hierro 4

	 Selecciona un objetivo y decide cuál es el lado seguro: derecha o izquierda. La bola debe terminar lo más cerca posible del objetivo, pero asegurándote de que termina en el lado seguro.
	 Hierro 7 y Hierro 4: bola por lado seguro hasta  2 metros del objetivo =+ 6 puntos // de 2 a 6 metros: + 4 p // entre 6 y 10 metros: + 2 p.// + de 10 metros por el lado seguro 0 puntos// Bola en el lado malo: -2p.

	 Potenciar la actitud de “jugar a pegar buenos golpes” y diferenciar la actitud y el compromiso en cada golpe de la estrategia. La actitud y compromiso siempre la misma en todos los golpes en cambio la estrategia puede ir variando de un momento de la competición a otro.
 Focalizar la atención en dónde la quieres tirar (punto exacto) y olvidarte del lado malo.

	 Bolas de relajación en el stance
 1 serie de 5 bolas con hierro 6
	 Una vez que hayas comprobado que estás apuntando al objetivo, relaja los antebrazos y deja que el swing fluya (no pienses en técnica). Fíjate cómo influye la relajación en el ritmo y en el golpe. Debes de descubrir como tienes de relajados los antebrazos cuando pegas los mejores golpes. Quizás demasiada relajación dificulte un buen swing, pero quizás un exceso de tensión también sea malo. Descubre tu nivel de tensión-relajación muscular en los antebrazos.

	RECURSOS PSICOLOGICOS A ENTRENAR DURANTE TODO EL ENTRENAMIENTO

	 Compromiso con el golpe
	 Estar comprometido/a con el golpe que vas a dar. Toma de decisiones + fijar la atención en el punto más pequeño a la hora de apuntar.



 En la siguiente concentración se controlará quien ha realizado los ejercicios y quien no: grado de conocimiento de los ejercicios, automatización de la rutina, naturalidad y facilidad en el proceso de pensamiento, y ejecución del golpe.
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