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Entrenamiento Miedo al Fallo

	PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA EL MIEDO AL FALLO
	EVALUACION

	OBJETIVOS
	ENTRENAMIENTO
	

	· Actitud de jugar a pegar “buenos golpes”. Nunca jugar a “no fallar”. Diferenciar actitud (siempre la misma: valiente y con decisión) de la estrategia.
	· Simular hoyos con obstáculos: golpes de salida, segundos golpes, zona de approach.
· Ejercicio de “jugar a pegar buenos golpes” con sistema de puntos y sin sistema de puntos. 

· Sumulaciones de competición en prácticas y campo
	

	· Mejora de la autoconfianza: “Se pegar este golpe”
	· Entrenamiento en Rutina post-golpe para engordar la confianza (ver documento)
	

	· Músculos relajados, sin tensión muscular, sueltos. No ir agarrado al palo
	· Serie de bolas de relajación en el stance (detectar el nivel óptimo de tensión-relajación en el stance). 
	

	· Estado mental de concentración a lo largo de toda la rutina. Concentrado en cada momento en lo que toca, en lo que estás haciendo en cada momento de la rutina. Si se pasa algún pensamiento negativo volver a empezar el proceso de la rutina. 
	· Bolas de entrenamiento de la rutina pre-golpe. 
· Autorregistro de pensamientos distractores.
	

	· Compromiso con la toma de decisiones. No puede haber dudas acerca de las decisiones que tomas. Debes de estar convencido de las decisiones que tomas, si hay dudas volver a empezar el proceso desde el principio. 
	· Entrenamiento de la rutina pre-golpe a hoyos simulados en prácticas y approach haciendo especial hincapié en el compromiso con las decisiones que tomas. 
	

	· Mejorar tu capacidad de concentrarte en un punto, u objetivo de tal forma que no entre ningún otro pensamiento. Capacidad para focalizar tu atención. 
	· Ejercicio de abrir y cerrar el foco atencional (5´)
· Concentración en una bola de golf (5´)

· Respiración visualizando números
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