CONCENTRACION GRUPO DE TRABAJO CTJ MASCULINO 2018
Centro Nacional de Golf (Madrid). 20 y 21 de enero  de 2018

TECNICOS
JUEGO LARGO: Kiko Luna Trabajo especifico de swing
PREP. FISICA: Marco Fernandez Trabajo especifico de preparacion fisica
JUEGO CORTO: Toni Planells Trabajo especifico de juego corto
PUTT: Sergio de Céspedes Trabajo especifico de putt
PREP. MENTAL: Oscar del Rio Trabajo especifico de preparacién mental
ESTRATEGIA: Borja Nieto Libros de campo, como jugar desde el tee,

jugar por zonas.

OBJETIVOS:

» Chequeo técnico de los objetivos marcados en la concentracion de pretemporada de noviembre
de 2017. Trabajo técnico especifico y personalizado con cada jugador en cada parcela.

» Trabajo especifico para el dominio y ejecucion de los diferentes golpes en el juego corto: golpe
de bunker y approach. Control de distancias con los wedges.

» Trabajo especifico de putt: chequeo técnico e implantacion de rutinas y ejercicios de
entrenamiento (caidas, linea y fuerza).

» Ejercicios de control de diferentes vuelos de bola y de trayectorias. ldentificacion del golpe mas
comodo para usarlo en situaciones de emergencia.

» Establecimiento de pautas para la elaboracion de un buen libro de medidas. Estrategia para
facilitar el juego desde el tee y para saber jugar por zonas.

» Trabajo fisico para mejorar los test y para conseguir mayor estabilidad y fuerza. Ejercicios de
potencia y secuencia — ejercicios sensomotores.

» Implantacién de rutinas y trabajo personalizado para cada jugador. Preparacion mental de cara
a la competicion y entrenamiento de rutinas y objetivos para la competicion: expectativas.
Presiéon durante la competicién y cdmo gestionarla. Ejercicios de relajacion.

GRUPOS DE TRABAJO

Jose Luls Javier Neira Daniel Casas Guillermo Acha Josep M2 Serra
Ballester
Daniel Robles Esteban Vazquez Eduard,o Sergio Cavestany Jaime Montojo
de los Rios
Luis Montojo Ignacio Cervera | Antonio Medrano | Alvaro Revuelta
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SABADO, 20 DE ENERO

9:00 a 9:45 Activacion y presentacion de tareas
9:45a 11:00 Swmg y Fisico Trabajo mental Estrategia Eut‘g : Juego corto
Practicas Trabajo técnico Trabajo técnico
11:00 a 12:15 Juego (;ort_o Swmg y.F'S'CO Trabajo mental Estrategia I_Dut'g .
Trabajo técnico Practicas Trabajo técnico
12:15a13:30 I_Dut'g . Juego corto Swmg y Fisico Trabajo mental Estrategia
Trabajo técnico Trabajo técnico Practicas
13:30 a 15:00 COMIDA
15:00 a 16:15 Estrategia Put Juego corto Swing y Fisico Trabajo mental
' ' Trabajo técnico Trabajo técnico Préacticas
16:15a 17:30 | Trabajo mental Estrategia I?ut'g . Juego Qortp Swmg y.F'S'CO
Trabajo técnico Trabajo técnico Practicas
17:30 a 18:00 Merienda

DOMINGO, 21 DE ENERO

9:00 a 9:45 Ejercicios de Activacion
. Swing, efectos y . Control de
9:45 a 10:45 Est(ategla trayectorias Entrenamiento de distancias de
Trabajo mental o Putt
Entreno fisico wedges
Control de . Swing, efectos y .
. . . ; Estrategia ’ . Entrenamiento de
10:45a11:45 distancias de Trabajo mental trayectotla_ls Putt
wedges Entreno fisico
11:45 a 12:00 Tentempié
. Control de . Swing, efectos y
_ _ Entrenamiento de . ; Estrategia ’ .
12:00 a 13:00 Putt distancias de Trabajo mental trayectorias
wedges Entreno fisico
Swing, efectos y : Control de .
13:00 a 14:00 trayectorias Entrenamiento de distancias de Estrategia
. Putt Trabajo mental
Entreno fisico wedges
14:00 a 15:30 COMIDA
15:30 a 16:30 Conclusiones en sala

» Prep. Fisica: Ejercicios de potencia y secuencias.

e Juego Largo-Corto:

En funcién de las evaluaciones del sabado, se realizara el trabajo

especifico de cada jugador en la faceta que mas necesite mejorar. Vuelos de bola (efectos)
y trayectorias. Control de distancia con los wedges

» Putt: Trabajo técnico y ejercicios de entrenamiento (caidas, linea y fuerza).

» Campo de précticas:

» Estrategia: Visualizacion del juego desde el tee y juego por zonas.

Trabajo Mental. Respiracion diafragmatica y relajacion.
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El domingo 21 de enero se hara especial hincapié, a nivel individual, en aquellas parcelas en
las que los jugadores necesiten un trabajo adicional.

Parcelas en las que los técnicos desarrollaran su trabajo:

Golpe Largo: Kiko Luna
Se trabajaréa en la técnica y en ejercicios de vuelos de bola.

Juego Corto: Toni Planells
Se trabajara en el golpe de bunker y en el approach-control de distancias.

Putt: Sergio de Céspedes
Se trabajara la técnica, el control de distancia, control de linea, visualizacion de caidas y la
simulacién de competicion.

Fisico: Marco Fernandez
Se trabajard en ejercicios para mejorar las limitaciones, en ejercicios de potencia y
secuencias motoras. Ejercicios de activacion y recuperacion.

Trabajo Mental: Oscar del Rio

Evaluacion del entrenamiento realizado en rutina pre-golpe y control de la respiracion.
Proceso mental en la rutina pre-golpe. Evaluaciéon de los ultimos torneos disputados.
Respiracion diafragmética y relajacion. Entrenamiento especifico segun las necesidades
individuales.

Estrategia: Borja Nieto
Elaboracion y utilizacion del libro de medidas. Pautas de estrategia para la visualizacion del
juego desde el tee y para el desarrollo del juego por zonas.

El sabado dia 20 de enero, se chequearan los objetivos marcados en la concentracion de
pretemporada. Posteriormente, en la reunion final del domingo, los jugadores cerraran los
acuerdos (objetivos de mejora) en cada una de las areas que quedaran reflejados en los
libros del alumno y en las Fichas de Seguimiento Técnico. También se hara hincapié en el
tema de los datos estadisticos y en la elaboracién y utilizacion del libro de campo.
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