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· Objetivos de la concentración
· Conseguir que los jugadores puedan integrar en su entrenamiento el desarrollo de: 
· La autoconfianza: entrenamiento en rutina post-golpe.
· Rutina pre-golpe ágil y fluida: visualizar y sentir, reducir a la mínima expresión el pensar. Estado mental de concentración en la rutina pre-golpe. 
· Preparación mental para la competición. 
· Entrenamiento para conseguir jugar golpe a golpe
· Qué significa jugar golpe a golpe. 
· Capacidad para mantener la mente en el presente.
· Entrenamiento de calidad-intensidad: cómo poner al cerebro en modo “esponja” la mayor parte del tiempo del entrenamiento. 
· Actividades realizadas
· Día 1 –  Sábado 27: estación de putt
· Ejercicio para evaluar la capacidad de visualización de los putts y del desarrollo de la sensación de distancia. Desarrollo de la visualización y sensaciones. Ejercicios con los ojos cerrados-abiertos y patear con pelotas de diferentes pesos. 
· Ejercicios para el entrenamiento del estado mental en la rutina pre-golpe. Facilitar el proceso mental para una rutina ágil y fácil. 
· Ejercicio de simulación de competición. Reloj de 1.5 y 3 metros. 
· Día 1 –  Sábado 27 sala del golf – preparación de competiciones
Objetivos: aprender y tomar conciencia de cómo prepararse “globalmente” para competir.
· Dinámica en sala de “preparación de competiciones”: explicación de los tres factores claves de la preparación de competiciones:
· El entrenamiento del día a día y adquisición de hábitos deportivos. Este es el factor clave y más importante. Insistir en el entrenamiento de calidad. 
· Gestión de la presión de la competición: Gestión de objetivos, expectativas, importancia de la competición, las posibles consecuencias de un mal o buen resultado: ordenar todos los factores que rodean al juego en una competición y al jugador (los demás, estudios, fuentes de presión, etc).
· Autoevaluación de la competición. 



· Explicación de la herramienta “cuestionario de preparación y evaluación
de la competición”:  ver la utilidad de la herramienta dentro del proceso de preparación de la competición. Si ven la utilidad y de cómo les puede ayudar el cuestionario seguro que se implican mucho más de lo que hicieron el año pasado. 
· Visionado de varios videos donde quedan reflejados los conceptos que van saliendo en la dinámica: 
· Jack Nicklaus: qué es tener confianza en la competición. 
· Ian Baker Finch: la influencia de las expectativas en la competición. 
· Rory McllRoy: el papel de la evaluación de la competición. 
Día 2- domingo 28: estación técnica – campo de prácticas
· Ejercicios para el entrenamiento del estado mental en la rutina pre-golpe. Visualizar y sentir, rutina ágil y flluida. 
· Qué es jugar golpe a golpe: estar en el presente. Entrenamiento para mantener la mente en el presente (atención plena – mindfulness)
· Entrenamiento para ir en calma durante la competición. ¿Qué es ir calmado y cómo conseguirlo?
Día 3: Lunes 29: entrevistas individuales con los jugadores. Ernesto, Salva y Óscar. 
· Bajo la dirección de Ernesto, realizamos entrevistas individuales donde se indagan en la evaluación que hace cada jugador de la temporada 2014, los objetivos para la temporada 2015, planificación del calendario, aspectos en los que ellos creen que deben de mejorar y cómo van a hacerlo, utilidad de la concentración y si echan en falta algo que trabajar. 
· Esta entrevista nos sirvió para conocer un poco más a los jugadores y sus ideas con respecto a la temporada 2015 e ir orientando sobre algunos de los puntos que comentaban. 
Informe a los jugadores: a todos los jugadores se les envía los ejercicios que se han realizado a lo largo de la concentración para que los puedan incluir en su entrenamiento habitual. 
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