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REAL FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE GOLF
Dirección Técnica

[bookmark: _GoBack]PLANTILLA DE PREPARACIÓN Y AUTOEVALUACIÓN DE UN TORNEO
NOMBRE:       Álvaro Hernández Cabezuela                                                                                                        FECHA: 16-1-2014
Torneo: Copa Andalucía
Preparación de Torneo
OBJETIVOS: ¿Te has marcado algún objetivo de resultado para esta competición? ¿Cuál o cuáles (máximo 3)? 
	1.- Acabar entre los 30 mejores una vez acabada la competición
2.- Aumentar el porcentaje de recuperación una vez fallado el green
3.-






 ¿Qué crees que has de HACER durante la competición para conseguir los objetivos de resultado? Si no te has marcado objetivos de resultado especifica qué objetivos de ejecución tienes para este torneo (máximo cinco, mínimo dos)

	1.- Principalmente jugar muy calmado, preparando cada golpe a condciencia.
2.- Controlar mi ritmo de swing durante la competición
3.- Mirar con gran detenimiento las caídas y tirar los putts con mayor convicción
4.- Intentar centrarme más en tener un swing fluido en vez de pensar tanto en la técnica
5.-






· DIFICULTADES, hábitos o tendencias tuyas que creas que te pueden dificultar HACER  lo que has puesto en el punto anterior. 

	El principal problema que me puedo encontrar soy yo mismo, la inseguridad que pueda tener es diversos aspectos o con algún palo de la bolsa. Cierta preocupación también por encontrarme cómodo bajo presión con los nuevos cambios en el grip. 
He de centrarme más en mi juego y que en mi resultado



SOLUCIONES Y ESTRATEGIA PARA SUPERARLOS: ¿Cómo crees que puedes solucionar o qué deberías de hacer para resolver y hacer frente a esas dificultades que has dicho?
	Principalmente jugar tranquilo, calmado que en ciertas ocasiones juego algo acelerado. Deberé ser bastante metódico para encontrarlo como un hábito, creando una pequeña rutina para mantenerme en tranquilidad. Buscar algun gesto técnico que me ayude a ganar confianza o a controlar el swing en competición.






AUTOEVALUACIÓN POST TORNEO Y PLAN DE ACCION DE MEJORA
	VALORES ESTADÍSTICOS
	
	¿QUÉ DICEN NUESTROS VALORES ESTADISTICOS?

	Calles cogidas
	
	60%

	Greenes en Regulación
	
	48%

	Media de Putts
	
	29.80

	Scrambling
	
	42%

	Recuperaciones bunker
	
	67%

	Birdies
	
	9%

	Bogeys
	
	31%

	
	
	



Lo Mejor del Torneo: Qué cosas he hecho bien, aspectos positivos. 
1. A pesar del bajo rendimiento y el mal juego supe mantener la compostura, pero no pude hacer mucho después del primer día.	
2. El planteamiento de inicio creo que era el correcto, en cuanto a la estrategia desde el tee se refiere.
Cumplimiento objetivos de resultado: Marca con una cruz lo que corresponda y especifica por qué crees que se ha cumplido o no cada uno de los objetivos que te habías marcado.

Objetivo 1: □ Si  □X No.  Explica las causas: Una primera ronda nefasta me privó el poder luchar por pasar el corte y poder jugar el domingo. Demasiados golpes fallidos.

Objetivo 2: □ Si  □X No.  Explica las causas: Aunque mi juego de aproach no fue del todo malo, fallé gran cantidad de putts.

Objetivo 3: □ Si  □ No.  Explica las causas


Cumplimiento objetivos de ejecución: Marca con una cruz lo que corresponda y especifica por qué crees que se ha cumplido o no cada uno de los objetivos que te habías marcado.
Objetivo 1: □ Si  □X No.  Explica las causas  Tendía a precipitarme por lo que cometía errores tontos, sobre todo el primer día, de resto yo creo que si cumplí con el objetivo.

Objetivo 2: □X Si  □ No.  Explica las causas El error principalmente estuvo en la ejecución del golpe, no en el ritmo del swing

Objetivo 3: □ Si  □X No.  Explica las causas En muchos putts me quedé corto del hoyo, me costaba llegar la bola.

Objetivo 4: □ Si  □X No.  Explica las causas Al ver que fallaba algunos golpes mis pensamientos empezaron a ser cada vez mas técnicos. 

Objetivo 5: □ Si  □ No.  Explica las causas

VALORAR DEL 1-10 cómo te has visto en cada una de estas facetas CADA UNO DE LOS ITEMS 

	Rendimiento que has sacado a la vuelta de practicas
	8
	 Decisión y Compromiso en la ejecución
	6

	Calentamiento físico y mental óptimo para salir
	9
	Rutina post golpe después de un error
	8

	Control de los nervios antes de salir a la competición
	9
	Grado de adaptación a las condiciones
	9

	Decisión y compromiso en la ejecución putt
	5
	Compromiso con las decisiones desde el tee 
	9

	Compromiso con las decisiones desde la calle
	6
	Compromiso con las decisiones tomadas en el green
	7

	Autoconfianza durante la vuelta
	6
	Afrontamiento de las situaciones de presión durante el recorrido
	7

	Autodiálogos positivos durante la vuelta
	6
	Confianza en la técnica
	5





Aspectos a tener en cuenta para la siguiente competición
1.Que un campeonato no se gana en la primera jornada, pero si se puede perder.
2.Fundamental empezar bien para mantenerse motivado en el campeonato.
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       VALORA DEL 1 a 10 el grado de mejora en cada una de las áreas del juego siendo 1 muy poco que mejorar y 10 muchísimo que mejorar
	AREAS DE MEJORA
	1-10
	Entrenamiento  ¿Qué vas a hacer para conseguir la mejora, tienes que cambiar algo de tu entrenamiento?                                                          

	Desde el tee
	6
	Buscar consistencia y practicar efectos, tanto como driver como con madera o hierro 3.

	Golpes a green
	7
	Muchas repeticiones buscando un golpe consistente y minimizando errores.

	Approach
	5
	Practicar diferentes tipos de approach y un gran numero de repeticiones.

	Bunker
	4
	Practicar sacadas de bunker de media distancia.

	Putt
	8
	Practicar putts de corta distancia(0-6 metros)
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