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Entrenamiento predisposición mental concentración en los pats cortos

	PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA LA MEJORA DE LA PREDISPOSICION MENTAL EN LOS PATS CORTOS
	EVALUACION

	OBJETIVOS
	ENTRENAMIENTO
	

	· Actitud de “tirar un buen pat”. Nunca tirar el pat pensando en “no fallar”. 
	· En todos los pats a lo largo de todo el entrenamiento. Registrar pensamientos que te impiden pensar en “tirar un buen pat”. 
	

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

	· Músculos relajados, sin tensión muscular, sueltos. No ir agarrado al palo. Entrenando el ritmo y la fluidez del swing
	· Serie de bolas de relajación en el stance (detectar el nivel óptimo de tensión-relajación en el stance). 
· Series de bolas con el objetivo de trabajar el ritmo y la fluidez del swing. 
	

	· 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 desde diferentes distancias y aplicarlo también a los pats cortos. 
· 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 haciendo especial hincapié en el compromiso con las decisiones que tomas, comprometido con el pat
	

	· Eliminar creencias que generen obligación de embocar como por ejemplo: “los pats cortos no se pueden fallar, para hacer una buena vuelta no puedo desaprovechar esta oportunidad, la tengo que meter, etc)
	· Detectar pensamientos-creencias que te generen un exceso de presi
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