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¿Quieres Mejorar Espectacularmente tu Golf? Curso sobre Entrenamiento Mental en el Golf



Método Double Player ® Creado por Tomás Guijarro Aprende las Técnicas más Novedosas del Aspecto Mental del Juego



Teoría del Módulo 4
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Teoría del Módulo 4 Con este módulo hemos completado lo que nos hemos propuesto: Saber cómo debes manejarte en cada uno de los 5 momentos que hemos identificado. En este documento voy a hablarte de las acciones que debes realizar DURANTE EL TORNEO y finalizaré enseñándote un Sistema de Puntuación para DESPUÉS DEL TORNEO. Como ya sabes, jugar a tu mayor nivel y hacerlo de una forma continua día tras día, es posible. Todos los jugadores de golf buscan con las rutinas ser siempre la misma versión como jugadores, pero no lo consiguen porque no disponen de mucha información, que permanece oculta para su mente consciente. Con el método “Double Player ®” hemos comenzado a descubrir información que es necesaria y está en la raíz del juego y del dominio de un deporte que mide la precisión como ningún otro. El estudio de cómo se aprende a realizar el swing, el análisis de las dificultades que tiene cada jugador para mantenerse realizando las rutinas me ha llevado a desarrollar el método que has aprendido en este curso. Un jugador necesita prepararse adecuadamente para el torneo: saber cómo es el campo, diseñar su estrategia, establecer sus objetivos y competir sintiendo que tiene el control sobre sí mismo. Los estados de ánimo de los que hablo le van a permitir realizar todas las operaciones que necesita hacer, y le van a permitir hacerlas con calma y control. Voy a completar la información que dispones después de escuchar los audios. En el momento de iniciar la competición te sientes preparado. Has preparado tu cuerpo adecuadamente y tus sensaciones con la bola y los palos son adecuadas, después de tus golpes de prueba. Has realizado el ejercicio de Alineamiento de Niveles y eso ha hecho que te sientas en posesión de un buen estado. Estás preparado, tienes todo lo que necesitas, tu bolsa de palos y tu libreta con tus acciones a realizar. Estas acciones que tienes identificadas van a constituir tus objetivos de proceso para realizar según vas jugando en cada hoyo. Ahora sólo tienes que leer lo que has escrito para el hoyo número 1. Lee lo que has considerado que es importante que atiendas, los recursos que necesitas activar, solamente pensando en ellos, y el primer golpe que vas a realizar.
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Lo estás haciendo de una forma consciente, eres tú quien lo lee, es la figura del entrenador quien realiza esta tarea. Y ahora estás valorando si es apropiado ese primer golpe que habías decidido hacer cuando estudiabas ese hoyo. Decidas lo que decidas, seguir con él o cambiarlo, sabes que debes de consultarlo con tu jugador interno y vas a observar tu cuerpo y cara por si recibes alguna objeción. Si no la recibes, adelante, activa el ancla para que tu cuerpo entre en el estado que tienes preparado para jugar, y retírate, permite que tu jugador interno realice sus rutinas y golpee la bola. Si recibes una objeción, varía el golpe hasta que sea aceptado y activa el ancla. Ése será el proceso en todos los golpes, pero el entrenador (tú, de forma consciente) debe seguir atento a su interior justo después de golpear la bola y ver el resultado del golpe, por si advierte que se está formando un cambio de estado. Para que lo entiendas mejor, imagina que yo estoy tranquilo tomando un café en un bar y en la televisión veo alguna noticia que me afecta mucho y me empiezo a sentir mal, o enfadado. Lo que está pasando es que por algo que ha entrado en mi conciencia he empezado a cambiar cómo me siento. En esas circunstancias puedes pensar que ya se me pasará, pero un jugador de golf que está compitiendo en un deporte de precisión, no puede arriesgarse a que eso le suceda. Si advierte que se está produciendo un cambio tiene que intentar parar ese cambio y volver al estado anterior que era de calma y tranquilidad. Te he enseñado varias formas: cambiando la fisiología; enfocando tu atención en lo que entra por algunos sentidos; enfocando tu atención en tus músculos, relajándolos; y enfocando tu atención en tu respiración. Se trata de conseguir recuperarte antes de volver a golpear la bola. Si no lo consigues, puede ocurrir que te saltes algunos pasos de tus rutinas o que no atiendas a aspectos esenciales para tu juego. Por eso son tan importantes los estados con los que juegas al golf y ahora sabes que no es tan difícil controlarlos o cambiarlos. Realiza los ejercicios que te he ido proponiendo. Y cuando acabe el día de competición y sea el momento en el que analices cómo te ha ido para descubrir lo que debes entrenar, utiliza el Sistema de puntuación que te explico a continuación.
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Sistema de Puntuación de la Competición Mental (S.P.C.M.) ¿Cómo puedes medir tu desempeño en el día de la competición? Imagina que has competido y te has encontrado nervioso, te ha costado concentrarte en lo que estabas, has estado sumido en tus pensamientos durante demasiados momentos del juego. Has echado la culpa de tus errores al exterior a ti. Ha habido momentos en los que te preocupaban asuntos de tu vida que llevas arrastrando durante algún tiempo. Extrañamente tu tarjeta del torneo refleja una puntuación normal dado tu nivel de juego. ¿Es como para estar satisfecho de este día de competición? ¿Cómo identificas aquello en lo que debes de mejorar? Voy a ponerte otro ejemplo: Eres un jugador que ha entrenado también la parte mental del golf y conoces lo importante de jugar tranquilo, realizando tus rutinas previas al golpe y posteriores al mismo. Has estado concentrado durante los momentos claves. Has aparcado tus asuntos inacabados mientras jugabas. Curiosamente la puntuación del número de golpes que has realizado ha sido normal para tu nivel técnico de juego. Obtiene, en su análisis de después del partido, la puntuación de cómo se ha gestionado a nivel mental durante la competición y la compara hoyo a hoyo con la puntuación obtenida en el campo. Analiza si sus objetivos estaban bien diseñados o podían mejorarse equilibrándolos mejor para adaptarlos a su nivel técnico y mental. Y establece un plan de entrenamientos para la semana siguiente que le permitirá seguir avanzando como jugador de golf. ¿Qué tipo de jugador te gustaría ser? ¿Aquel que no sabe cómo medir su comportamiento interno y sólo recibe la retroalimentación que le da la puntuación de su tarjeta? ¿O un jugador que realiza más distinciones en su juego y puede analizar con precisión sus aspectos fuertes y menos fuertes? Por esto he diseñado un sistema de puntuación que te ayude a medir todo lo que has aprendido en el método Double Player.
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Los criterios que me han orientado en este diseño son:



-El Sistema de Puntuación de la Competición Mental (S.P.C.M.) da prioridad al hecho de jugar con un estado mental apropiado y mantenerlo. -Penaliza la no realización de las técnicas de entrenamiento mental y la pérdida del estado mental idóneo para jugar. -Otorga especial importancia a la preparación del próximo torneo diseñando objetivos que te ayuden en la competición, los percibas como asequibles y te hagan crecer como jugador. -Y a la sincronización de tus mentes en cada momento del juego. Se parte de una puntuación de 72 y se obtendrá una puntuación que hay que dividir entre 3. El resultado será un número positivo o negativo que habrá que sumar o restar a 72 y nos dará la medida de nuestro desempeño a nivel mental.



Para ello puntúa todas las acciones que el jugador realiza para conseguir estos fines, como son por orden de ejecución: 1) Establecer objetivos equilibrados, razonablemente buenos para los 18 hoyos antes de un torneo. Si lo haces obtienes - 4 puntos. Si no lo haces sumarás +4 puntos. Después del día de competición debes revisarlos para ver si eran correctos o pueden mejorarse. Obtienes -1 punto si consideras que estaban bien establecidos, y +1 punto si podías haberlos diseñado mejor. 2) Realizar un Alineamiento de Niveles inmediatamente antes de jugar. Si realizas el Alineamiento de Niveles justo antes de salir en tu primer hoyo obtendrás -2 puntos. Y si no lo haces serán +2 puntos. Dentro de este ejercicio aconsejo que, en el nivel de Conductas, realices una petición de ayuda a tu intuición, y eso te daría -1 punto más. Si no lo haces sumarás +1 punto. Y si realizas la conexión con el campo, otro -1 punto se restaría a tu puntuación. Si no lo haces, también la penalización es de +1 punto. 3) Auto observarse entre golpe y golpe, para detectar un cambio de estado.
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Solo por la auto observación, ya obtienes -1 punto en cada hoyo, si lo has hecho en todos los golpes del hoyo, o +2 puntos en cada hoyo, si no lo hacéis. De ello se deduce que si en todos los golpes de los 18 hoyos realizas esta acción, restarás 18 puntos a tu puntuación y sumarás 36 puntos en caso de que no revises en ningún hoyo tu estado. 4) Si éste se ha perdido, iniciar la recuperación del estado idóneo para jugar. Si en la auto observación compruebas que no ha cambiado tu estado, obtendrás -0,5 puntos en cada hoyo; -9 puntos si no cambia en los 18 hoyos. Si el estado ha cambiado se penaliza con +0,5 puntos. -Si se recupera se obtiene -0,25 puntos. Con esto busco que no tenga la misma puntuación un jugador que pierde su estado muchas veces aunque lo recupere cada vez, que otro que se mantiene estable todo el recorrido. Con cada pérdida de estado se dejan de obtener 0,25 puntos como mínimo. Si un jugador que ha perdido su estado, no lo recupera o ni lo intenta, se quedará sólo con la penalización de -0,5 puntos que tiene por haber perdido su estado. 5) Antes de cada golpe, utilizar un anclaje que le proporcione el estado ideal para jugar y realizar la rutina previa al golpe en cada uno de los mismos. Si activas el ancla correspondiente y realizas la rutina en todos los golpes de un hoyo, obtendrás -1 punto por hoyo, -18 puntos en total si realizas estas dos acciones en todos los golpes del recorrido. Y lo contrario, si en algún golpe de un hoyo no las haces, sumarás +1 punto a tu puntuación provisional. Será definitiva cuando dividas la puntuación total entre 3. Un jugador que golpea la bola sin activar su ancla, o no realiza su rutina previa en algún golpe de todos los hoyos, obtendrá +18 puntos. La puntuación que obtengas, la tienes que dividir entre 3 antes de sumarla o restarla a 72. Al final el rango de numeración que es posible obtener con este sistema irá desde -18 hasta +24. Es decir 72-18= 54, y 72+24= 96. El rango de puntuaciones del S.P.C.M. oscilará entre 54 y 96 para cualquier jugador que lo utilice.
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