Álvaro Beltrán

Debes de mejorar bastante en la fluidez y naturalidad a la hora de tirar los putts. En este momento hay un exceso de control del gesto técnico que te lleva a tener un exceso de tensión muscular  y a una falta de fluidez importante. 
Debes de mejorar tu rutina pre-golpe para los pats cortos. Estás muy pendiente del resultado, de si la metes o la fallas.  Te quieres asegurar de todo y hay un exceso de control del movimiento cuando lo que debería de haber es fluidez. 

Tu concentración no es la adecuada mientras estás haciendo la rutina pre-golpe. Abajo tienes el entrenamiento para potenciar tu capacidad de concentración a lo largo de la rutina. También en los pats cortos hay un exceso de tensión de muscular que te impide hacer un swing rítmico y fluido. Abajo tienes el entrenamiento para mejorar el ritmo y la fluidez. 
( Potenciar la capacidad de concentración a lo largo de la rutina pre-golpe
Recuerda que lo que sucede en el hoyo es consecuencia de lo que haces en tu rutina pre-golpe, por eso lo más importante es que ocupes tu mente con lo que toca en cada parte de la rutina. 

( Repaso de las tres fases en las que dividimos la rutina y con lo que debes de ocupar tu mente en cada momento:

1.- Planificación del putt: toma de decisiones: debes de decidir dónde vas a apuntar (punto exacto) y cómo lo vas a tirar (fuerte, normal, a que muera en la última vuelta). 

2.- Swings de prácticas: no podrás pasar a esta fase hasta que no estés convencido de dónde quieres tirar el putt. Si quieres tener algún pensamiento técnico este es el momento. Ya vimos que lo de tener un pensamiento técnico es algo que a veces es imprescindible, y otras veces lo único que hace es entorpecer la fluidez del swing. Lo ideal es tener una sensación, no un pensamiento técnico. Una vez que tengas la sensación podrás pasar a la siguiente fase. 
3.- Colocación en el stance: apuntar y dejar que el swing fluya. Compromiso-decisión con el putt. Estar comprometido con el putt es estar convencido del golpe que quieres dar, no es estar seguro de que la bola va a entrar o que vas a dar un buen golpe, es estar convencido del putt que quieres tirar o del golpe que quieres dar. 
( Si todo el proceso de pensamiento es correcto: estado mental de concentración y estado emocional de tranquilidad, la cabeza no debería de anticiparse.. 

Ejercicios para el entrenamiento de la rutina completa: 

( Reloj con rutina

Elige un hoyo que no tenga demasiada caída. Coloca 8 tees alrededor del hoyo a una distancia de entre 1.20 m y 1.5 m. aproximadamente. El objetivo es embocar de forma consecutiva las ocho bolas, pero atención pensando y sintiendo lo mismo desde la primera bola hasta la última (con la misma rutina de pensamientos). Lo importante es pensar lo mismo en la primera bola, donde si fallas no pasa nada porque es la primera bola, que en la última donde si fallas tendrás que volver a empezar el ejercicio. 

Si según te vas acercando a la última bola notas que empiezas a tener pensamientos diferentes o llegas a la última bola, te encoges, te tensas  o empiezas a pensar: “por favor no la falles, métela como sea”, y aún así la metes, el ejercicio no dará los resultados deseados después en la competición porque en la competición todos los putts que tiramos son la bola número 8. 

Lo importante es entrenar y automatizar el proceso de pensamiento para que seas capaz de pensar exactamente igual en todos los putts, ya sean para birdies, para bogeys o independientemente de la distancia (corto, largo, etc). Este ejercicio si lo haces bien te dará regularidad y consistencia tanto en tu forma de pensar como en tus resultados. 

( Simulaciones de competición con una sola bola. Jugar 9-18 hoyos en el puttig-green.
( Tensión muscular en antebrazos. Los tirones-manotazos que a veces das una de las posibles causas es el exceso de tensión muscular. Debes de relajar los músculos de la cara (sobre todo la mandíbula), antebrazos y hombros y después deja que el swing fluya. 

( Ritmo de swing: quizás provocado por el exceso de tensión muscular tu ritmo de swing a veces es demasiado brusco y sin fluidez como tan pronto se convierte en lento, como queriendo controlar el movimiento. Debes de trabajar el ritmo sin que haya tirones, que haya fluidez y que no haya control sobre el movimiento. 

Ejercicios para el entrenamiento del exceso de tensión muscular y el ritmo de swing: 

( Bolas de relajación en el stance (relajando mandíbula, hombros y antebrazos) y deja que el swing fluya.

( Bolas con los ojos cerrados: no te quedará más remedio que dejar que el swing salga y fluya. Con los ojos cerrados no puedes ni controlar ni dirigir el swing.

( Desde un mismo punto (entre 1.5-1 metro) tirar 3 putts con el mismo ritmo (variando únicamente el tamaño de swing) pero de forma diferente (a tablero, muerta en la última vuelta, normal)

