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CÓMO REALIZAR LOS EJERCIOS

En un sitio tranquilo y sin que haya distracciones externas. Adopta una situación cómoda. Lo importante a la hora de realizar los ejercicios de concentración es la calidad, estar al 100% concentrado en el objeto real o imaginado. Si antes de llegar a los 5 minutos de realización del ejercicio te encuentras cansada y notas que tu concentración no está al 100% o que te descentras más a menudo de lo habitual, descansa 2-3 minutos y después continuas. Así hasta completar los 5 minutos totales de realización del ejercicio. 
ORGANIZACIÓN DEL ENTRENAMIENTO: 

Para que notes una mejoría significativa en tu capacidad de concentración (llenar tu mente con lo que toca en cada momento y no dejar que ninguna distracción entre en nuestra cabeza) es muy importante que lo entrenes de forma sistemática. 
El entrenamiento en concentración combina estos ejercicios con los ejercicios de rutinas en el entrenamiento y las simulaciones de competición. 

Lo ideal es que durante un mes realices estos ejercicios y después valores la facilidad-dificultad para realizarlos. Después de un mes de realizar estos ejercicios consideras que tu capacidad para estar concentrado es buena podrás dejar de hacerlos y simplemente con los ejercicios de rutinas y simulaciones de situaciones de competición será suficiente para potenciar tu estado mental de estar en zona. El que entrenes con calidad-intensidad es imprescindible para el desarrollo de la concentración. 
CANTIDAD DE EJERCICIOS
( En cada sesión de trabajo realizar 2 ejercicios (5’ cada uno) con un descanso de 2-3 minutos entre ejercicio. Tiempo total= 15’ por sesión de trabajo. Ir variando en cada sesión los ejercicios. 
( 4 sesiones semanales durante un mes. Por ejemplo lunes-martes-jueves-viernes. 

( Al mes realizar la valoración y prolongarlo otro mes o realizar el entrenamiento de concentración en el prácticas. 
EJERCICIOS BASICOS PARA POTENCIAR CONCENTRACIÓN

( Bola de golf en imaginación: consiste en cerrar los ojos y visualizar una bola de golf o cualquier otro objeto que quieras. Solamente debes de estar centrada en la bola de golf que estás imaginando. En tu mente solamente debe de estar esa imagen, en el momento que se te pase por la cabeza cualquier pensamiento, incluidos aquellos que hagan referencia a la bola de golf que estás imaginano debes de dejarlo pasar y volver a la imagen de la bola de golf. El tiempo que debes estar realizando este ejercicio es de 5 minutos.  

( Respiración visualizando: Consiste en lo siguiente: Cierra los ojos y cuando inspires, cuando cojas aire visualiza el número 1, cuando sueltes el aire visualizas el número 2, de nuevo inspiras y visualizas el tres, espiras y visualizas el cuatro, inspiras 5, espiras 6, inspiras 7, espiras 8, inspiras 9 y espiras 10 y vuelves a empezar por el 1 siguiendo el mismo proceso. Lo importante y por eso es un ejercicio de concentración es que en cada inspiración y espiración solamente debes de tener en tu mente la imagen del número que toque. Si por cualquier causa se te pasa otra idea o pensamiento vuelve al número inmediatamente. Este ejercicio también lo debes de hacer  durante 5 minutos. 

( Concentración en objeto externo: Consiste en concentrarse en una bola de golf (o cualquier otro objeto), a una distancia de 1 metro aproximadamente. Si en cualquier momento se te pasa por tu cabeza cualquier otro pensamiento, incluido algún pensamiento relacionado con la bola de golf, déjalo pasar y vuelve a la imagen de la bola de golf.  El tiempo de realización del ejercicio es de 5 minutos en total. 

( Abrir y cerrar el foco atencional: Con la mirada fija en un punto (por ejemplo en una bandera o en un cartel del campo de prácticas, o si lo haces en casa en la pared, o en un cuadro) intenta centrar toda tu atención en ese punto sin que lo que haya alrededor te interfiera con tu atención en ese punto. Después de unos 15 segundos aprox. y sin dejar de mirar a ese punto, abre tu campo de visión y se consciente de todo lo que hay alrededor de ese punto. Después de unos 5 segundos vuelve a cerrar el foco atencional y céntrate de nuevo en el punto, olvidándote de todo lo que hay alrededor. Repite esta secuencia de abril y cerrar tu atención 4 veces. 
( Concentración en los diversos instrumentos y sonidos de una canción: ponte a escuchar una canción e intenta aislar en tu mente los diferentes sonidos e instrumentos que aparecen en la canción (guitarra, batería, voz,) y haz que tu atención este focalizada en uno de ellos solamente. Ves prestando atención de uno en uno, cambiando de uno a otro a lo largo de la canción. 

( Yantra: Este ejercicio te lo tienes que fabricar tú: Con una cartulina negra  recorta un cuadrado de 25 cm de lado. Después de un folio blanco recorta un cuadrado de 5 cm de lado. El cuadrado blanco lo pegas en el centro de la cartulina negra. Te debe de quedar así:

Lo pegas con celofán en una pared blanca de tal forma que tú estando sentado a 1 metro de distancia te quede a la altura de los ojos. El ejercicio consiste en concentrarse en el cuadrado pequeño blanco durante 1 minuto aproximadamente, verás como se va desfigurando el borde del cuadrado blanco. Toda tu atención la debes centrar en el cuadrado blanco.

Después 1 minuto concentrado en el cuadro pequeño blanco gira tu mirada hacia tu derecha, hacia la pared. Y ¿qué sucede? Que se te va a aparecer en la pared blanca una imagen  que debes intentar retener el mayor tiempo posible. Cuando la hayas perdido parpadea para intentar recuperar la imagen. Una vez que ya no puedes recuperarla te vuelves a concentrar en el cuadrado blanco de nuevo y comienzas otra vez el ejercicio. Así durante 5 minutos.

( Malabares: Haz malabares con 2-3 pelotas de golf o de lo que sea. Debes de mantener toda tu atención en las bolas. Es una atención pasiva, sin esfuerzo. Cada vez que se te pase cualquier pensamiento por la cabeza déjalo pasar y vuelve a concentrarte en las bolas. 
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