[bookmark: OLE_LINK1][image: ]

REAL FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE GOLF
Dirección Técnica

[bookmark: _GoBack]PLANTILLA DE PREPARACIÓN Y AUTOEVALUACIÓN DE UN TORNEO
NOMBRE: JORGE JOSÉ UTRILLA                                           FECHA: 9-01-2014
Torneo: COPA DE ANDALUCIA
Preparación de Torneo
OBJETIVOS: ¿Te has marcado algún objetivo de resultado para esta competición? ¿Cuál o cuáles (máximo 3)? 
	1.- Quedar entre los veinte primeros






 ¿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.- Pensar en el presente durante todas las vueltas del recorrido. 
2.- Positivismo para crear autoconfianza. Pensar de tal manera que me genere confianza en mí mismo. Durante la competición, después pegar cada golpe, pensar en lo que he hecho bien. 
3.- Jugar apoyándome en mis puntos fuertes. Afrontar la estrategia de cada hoyo para dejarme situaciones en las que yo me sienta más cómodo. 







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

	· Pensar en el resultado, estar más pendiente del resultado que de jugar cada golpe cuando toca. 



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?
	· Estar concentrado en lo que toca en cada momento, pensar en el golpe que tengo que dar, donde y de qué manera lo quiero ejecutar. Después de haberlo ejecutado, analizar todo lo que he hecho bien y lo que no he hecho tan bien. Quedarme con lo bueno y afrontar el siguiente golpe. En caso de detectar que estoy pensando en el resultado cuando debería estar pensando en el presente, metería el pensamiento escudo: “Pan para hoy, hambre para mañana”, y me centraría en lo que tocaría en ese momento.   

· Ceñirme al plan de competición: hacer el calentamiento físico y psicológico, hacer la relajación y la respiración diafragmática antes de salir, mirar el libro de medidas para saber lo que tengo que hacer en cada momento. 






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

	Calles cogidas
	79%
	Consistencia desde el tee.

	Greenes en Regulación
	65%
	Muy bien con los tiros a Green, confiando en lo que hacía

	Media de Putts
	34.33%
	Sin meter mucho, pero sabiendo leer los greenes

	Scrambling
	0
	

	Recuperaciones bunker
	23%
	Mal desde los alrededores de Green, sin confianza

	Birdies
	7
	

	Bogeys
	16
	

	
	
	



Lo Mejor del Torneo: Qué cosas he hecho bien, aspectos positivos. 
1. He sido muy constante desde el tee.
2. He sabido leer muy bien los greenes.
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  □ No.  Explica las causas
El primer día jugué regular, es decir, sin coger muchos greenes, y a eso le sume que no hice ninguna recuperación. Los días siguientes días jugué mucho mejor pero si fallaba Green, era boguey o peor.
Objetivo 2: □ Si  □ No.  Explica las causas
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  □ No.  Explica las causas
Mi mente siempre estuvo a lo que tenía que estar, estuve concentrado en lo que tenía que hacer en cada momento.
Objetivo 2: □ Si  □ No.  Explica las causas
Cada golpe que fallaba, no pensaba en positivo, me decía a mí mismo lo que hacía mal, y nada de lo que hacía bien
Objetivo 3: □ Si  □ No.  Explica las causas
En ningún momento cambie la estrategia que había marcado con Salva, mi entrenador, el día de prácticas. La seguí hasta el final, pero quizá algunos golpes que falle, los falle por el sitio malo y era difícil recuperar por ese sitio.
Objetivo 4: □ Si  □ No.  Explica las causas
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
	8

	Calentamiento físico y mental óptimo para salir
	9
	Rutina post golpe después de un error
	6

	Control de los nervios antes de salir a la competición
	8
	Grado de adaptación a las condiciones
	9

	Decisión y compromiso en la ejecución putt
	8
	Compromiso con las decisiones desde el tee 
	10

	Compromiso con las decisiones desde la calle
	8
	Compromiso con las decisiones tomadas en el green
	9

	Autoconfianza durante la vuelta
	7
	Afrontamiento de las situaciones de presión durante el recorrido
	8

	Autodiálogos positivos durante la vuelta
	5
	Confianza en la técnica
	9





Aspectos a tener en cuenta para la siguiente competición
1. Muy consistente y confiado en el juego largo.
2. Mejorar en los golpes alrededor de Green.
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       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
	2
	Tengo que saber dónde tengo que apoyarme para dejarme un tiro más como a Green.

	Golpes a green
	3
	Jugar más conservador, a veces soy demasiado agresivo, ataco banderas que no se deben atacar.

	Approach
	7
	Entrenar desde distintas posiciones, lies fáciles y difíciles… Dedicarle muchas más horas para hacerlo sin pensar


	Bunker
	9
	Dedicarle muchas horas más, distintas posiciones… Confiar en lo que hago para hacerlo con fluidez. 


	Putt
	4
	Seguir practicando el control de distancias y putts cortos.

	
	
	



image1.jpg




