 [image: image1.jpg]


                                                                                                                                                                                                  Entrenamiento básico                  [image: image2.jpg]PsicoGolf

Psicologia deportiva




     


	ENTRENAMIENTO BASICO ESTADO MENTAL DE CONCENTRACIÓN (ESTAR EN EL PRESENTE-ESTAR EN ZONA)

	Objetivos del entrenamiento
	Ejercicios del entrenamiento de la parte mental

	( Mejorar el estado mental de concentración durante los entrenamientos (Estar en el presente) que repercutirá en la mejora de tu estado mental durante la competición y sobre todo en las situaciones de presión
( Todo lo que quieras que suceda en la competición entrénalo en el campo

( Según entrenas así competirás. Entrena con la misma actitud y estado mental con el que después quieres competir. 

¿Si no lo entrenas, crees realmente que después conseguirás estar concentrado en lo que toca en cada momento de la competición?
( Estado mental de concentración a lo largo de la rutina pre-golpe. Llenar tu mente con lo que toca en cada momento.  Utilizar el idioma de las imágenes y de las sensaciones (eliminar los pensamientos una vez que sacas el palo de la bolsa)
( Escuchar y registrar pensamientos distractores a lo largo de la rutina. 

…………………………………………………………………………………….

OBSERVACIONES: 
Estos ejercicios son solo los del bloque de trabajo de la parte mental. Después deberás de realizar simulaciones de competición en el campo de prácticas (simulando hoyos, greenes, con objetivos de resultado, etc), en la zona de approach , en el putting-green y por supuesto en el campo de golf. 


	1.- Ejercicios básicos 2': (aumentar el tiempo y realizar otros ejercicios si fuera necesario)
( 30 segundos sintiendo el grip. Lo único que debe de haber en tu cabeza son las sensaciones del grip. 

( 30' concentrado en una bola de golf. Solamente debe de haber la imagen de la bola de la golf, no puede haber ningún pensamiento o descripción de la bola. Si se te viene cualquier pensamiento debes de echarlo y volver a la bola de golf // 

( 4 veces de respiración diafragmática contando del 1 al 10. Cuando tomes aire cuenta-imagina un 1, cuando sueltes 2, cuando vuelves a a tomar aire 3, y así hasta el 10 que vuelvas a comenzar en el 1. Hazlo cuatro veces. 
2.- Ejercicios de 2ª parte de la rutina pre-golpe juego largo-approach (estar en el presente en cada momento de la rutina)
· 5 golpes con rutina pre-.golpe visualizando el vuelo de la bola (ocupando-llenando solo tu mente con esto)
· 5 golpes sintiendo el swing que quieres hacer (ocupando solo tu mente con esto)
· 5 golpes de relajación en el stance con nivel de tensión-relajación óptimo
2.- Entrenamiento de la rutina completa: (realizar las series que estimes oportuna, en bloques de 5 bolas)
· bola con rutina completa imaginando un golpe de salida con una calle con obstáculos. 

· bola con hierro largo a un green imaginando obstáculos. 

· bola con un hierro medio a un green imaginando obstáculos

· bola con un hierro corto a un green imaginando obstáculos

· 10 bolas en el approach realizando rutina completa a diferentes hoyos

3.- Ejercicios del putter con rutina pre-golpe (estar en el presente)
· 5 putts visualizando la línea de la bola, como rueda, etc (ocupando tu mente solo con esto)
· 5  putts sintiendo la sensación en los hombros (ocupando tu mente solo con esto)
· 10 putts con la rutina completa ocupando  tu mente con lo que toca en cada parte de la rutina pre-golpe (pensar en la primera parte de la rutina-sentir y ver en la segunda parte de la rutina.
· 1 reloj con rutina estando en el presente y prestando atención a tu estado emocional
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