FUNDAMENTOS DEL SWING 57% DEL JUEGO (WEDGES, FIERROS MEDIOS, FIERROS LARGOS, MADERAS Y DRIVER)

Alinea tu objetivo y la bola trazando una linea imaginaria (linea objetivo). Parate un segundo atras y encuentra un punto de referencia cercano sobre la linea.

Entre el punto de referencia y la bola imagina una linea por donde debe de pasar el swing, ESTA ES LA LINEA OBJETIVO, LA CARA DEL BASTON AL IMPACTO
DEBE SER PERPENDICULAR A ESTA LINEA Y LA TRAYECTORIA DEL SWING DEBE PASAR SOBRE ESTA LINEA AL MOMENTO DE HACER IMPACTO.

Pies, rodilla, cintura y hombros paralelos a la direccidn del objetivo. La cara del bastén colocado con la MAYOR precisidon apuntando al objetivo.

DIRECCION

Pie derecho perpendicular a la linea de tiro. Pie izquierdo ligeramente abierto (abriendo 3” de la perpendicular) para permitir el giro.

g Tomar el bastdn iniciando en la base del dedo mefiique en diagonal hasta llegar al punto medio del dedo indice de la mano izquierda. Sin espacios vacios

§ a [La v del pulgar e indice de la mano izquierda debe de apuntar al hombro derecho. La palma derecha debe estar apuntado al suelo.

) g El baston se toma con los dedos no con la palma. El dedo pequefio debe envolver completamente el grip del bastén. Se deben ver 3 nudillos de la mano
] izquierda. El dedo mefiique de la mano derecha se entrelaza ente el indice y el central de la izquierda. El agarre de la mano derecha es simétrico al de la izqg.

2 El agarre debe ser estético y suave, sin que permitan al baston escapar. Manos deben estar al interior del muslo izquierdo (ADELANTE DE LA BOLA).

g La distancia del cuerpo a la bola la da el baston: la cara del baston se asienta en el piso alineando el centro de la cara con la bola, se mantiene |a inclinacion del
= baston y se coloca el cuerpo hasta que el final del grip este a una cuarta de la evilla mientras los brazos cuelguen perpendiculares al piso y las manos queden|
T8 S |en plomada al mentdn para bastones medios, para bastones cortos una pulgada mas cerca de cuerpo y bastones largos una pulgada mas alejado del cuerpo.
E = |Para bastones cortos el cuerpo se posiciona dejando la bola cargada el pie derecho, para bastones medios al centro y bastones largos la bola queda més cercal
a g del pie izquierdo. Las manos (GRIP) siempre quedan por la parte interior del muslo izquierdo. Para el driver y madera 3, la bola queda a la altura de las manos.
% para las demas bastones las manos estdn adelantadas.

w Pies alineados perpendicularmente a la cara del bastén. Hombros y pies paralelos a la linea del objetivo. Inclina ligeramente la cabeza a la derecha.

Para bastones cortos pies ligeramente mas cerrados que los hombros, para bastones medios pies a la altura de los hombros, para bastones largos Pies
ligeramente mas abiertos que los hombros. Hombros y brazos relajados dando su maximo alcance (la tensidn los encoge).

Peso distribuido sobre toda la planta del pie, colocando el 70% al frente del arco. Para bastones cortos cargar mas el peso al pie izquierdo para largos al derecho.
Inclinar el cuerpo manteniendo las distancias, la espalda recta, la barbilla levantada, los hombros relajados y una inclinacién +/- de 40 grados.

Inclinar el cuerpo ligeramente al frente, (sacar los gltteos). Los brazos en plomada, el grip a una cuarta de la evilla pegado al muslo izquierdo. Las manos en
plomada debajo del mentdén. Los brazos relajados colgando, el codo del brazo derecho debe estar relajado y permitir una flexion ligera.
SWIN G- SE RECOMIENDA ANTES DE CADA PRACTICA HACER 5 MINUTOS DE SOMBRA EN ESPEJO (Asesérate con un instructor)
ESTABLECE UNA RUTINA PROGRESIVA ANTES DE CADA SWING Y SIEMPRE EJECUTALA: ESTO AYUDA CONTROLAR LOS NERVIOS, PRESION, Y ANSIEDAD...
Rutina de 7 pasos: 1.- Establece un swicht para iniciar la concentracion (contar del 3-1, mover tu reloj, ajustarte el guante, etc.) 2.- Encuentra un punto entre
la bola y el objetivo (tee roto, un divot, una marca en el pasto, etc.). 3.- Realiza una respiracion diafragmatica de limpieza, 4.- Haz un par de swings de
simulacro con toda la técnica que quiere s aplicar, luego haz un swing enfociandote en el sentimiento de sun swing correcto, 5.- Establece un switch para
brincar de la parte analitica, voluntaria y consiente a la parte subconsciente del swing (una frase sencilla, “suave y terminalo”, “A darle”, “A la carga”, “Solo
hazlo”, etc.), 6.- Coldcate en posicion., 7.- Solo haz el swing sin pensar en los detalles que lo forman. Solo haz el swing como un solo paso...

Concéntrate enfocandote en 3 puntos: Pensamiento positivo, El swing presente, y auto sugerencias ( Suave, cabeza quieta, terminalo!!!)

RECUERDA TU MEJOR TIRO CON CADA BASTOIN, LOS DETALLES DEL TIRO Y LAS SENSACIONES DE ESE SWING. SIMPRE ACTUALIZA TU RECUERDOS CON TUS
MEJORES TIROS. RECUERDA LA IMAGEN DE COMO SE DEBERIA MOVER Y SENTIR TU CUERPO PARA LOGRAR ESTE SWING.

Enfoca la mente en el proceso para lograr el objetivo y no en el objetivo. TODO EL TIEMPO, DATE ANIMOS, CON PALABRAS QUE TE MOTIVEN A TIRAR MEJOR

INICIA SIEMPRE CON LOS FUNDAMENTOS: D|RECC|0N, GRIP, DISTANCIA, POSTURA, INICIA EL BACK SWING DESTENSANDO HOMBROS Y MUNECAS.
Visualiza el swing perfecto: Visualiza el swing, trayectoria, distancia, el lugar donde aterriza la bola, cuanto corre la bola. VE LA PELICU

Flota la cara del baston antes de iniciar el giro, inicia en linea con la bola y el objetivo. Por un grip de distancia trata de mantenerte lo mas cercano a la linea.

Al moverse, sincroniza el bastdn, brazos, cuerpo como si fueran un solo elemento. Al inicio del movimiento el ombligo rota primero.
Mantén el triangulo perfecto (brazos, manos y hombros) durante el primer tercio de la subida (NO MUNEQUEAR en ninguna direccién), empieza por mover|
los hombros (GIRAR). No doblar el brazo izquierdo y tratar de estirar lo mas posible, permitir que el brazo derecho se flexione, distancia entre codos const.
Sube despacio trazando una ruta por donde bajaras haz el arco lo mas amplio posible, un solo plano de giro. La rodilla derecha no debe de cambiar de posicion
la rodilla izquierda se desplaza ligeramente hacia la rodilla derecha. Entre mas largo es el bastdn el desplazamiento es mayor, para cortos (S-60, S, W) es nulo.
Mientras giras hacia arriba, llena tus pulmones de aire. Inhala lentamente marcando un ritmo. Mantente relajado y mantén la distancia entre codos constante.
Al subir el brazo izquierdo no se flexiona y en su posicién mas alta sera paralelo a la linea entre las puntas de tus pigda linea objetivoPermitir el Hinge o
BISAGRA en la direccidn del pulgar formando un dngulo de 90 grados entre el bastdn el antebrazo.

Extender bien el brazo izquierdo para forzar el giro del cuerpo. No permitas que el angulo del Hinge O BISAGRA se colapse hacia el cuerpo o hacia atras.
Subir sin mufiequear en direccion perpendicular al empeine o palma de la mano, (en la parte alta del BS; brazo y empeine de la mano en linea, flat). En la
posicion de las 9:00 la inclinacién del bastén debe ser ligeramente menor a la inclinacién del bastén cuando inicio junto a la bola pero con el grip apuntando|
entre la bola y los pies (giro de +/-180 grados en el mismo plano). La pierna y rodilla derecha no se debe de abrir o cambiar de posicién, esto creara tension en|
la espalda y cintura la cual mejorara la velocidad de giro. En la parte mas alta el baston apunta al objetivo.

En lo alto del back-swing la alineacion de los hombros, y el grip, apuntan a la bola. Concéntrate en mantener la cabeza en la misma posicion y altura.

Cabeza quieta y vista 100% en el pumte golpeo No varies la altura de la cabezao endereces las rodillas o cambies inclinacién de espalda.
En la parte alta del swing el bastén debe estar firme sin salirse del plano (bajar por DENTRO del plano), el bastén MOVIENDOSE DENTRO DEL PLANO.

Siente tu hombro izquierdo por debajo de la barbilla en lo alto del back-swing sin que la barbilla impida un giro libre.
Para iniciar el giro, abre la rodilla izquierda ligeramente y simultdaneamente inicia el giro del ombligo, los hombros y del brazo sin balancearlo hacia arriba)
lados, sin flexionar o acomodar las manos o ruta de bajada, simplemente inicia el movimiento por la ruta donde subi6 sin intentar balancear, o doblar el brazo
izq. 0 ganar mds fuerza, solo gira con velocidad. TODO EL MOVIMIENTO CON RITMO, SIN DESACELERAR Y DENTRO DEL PLANO (VER FIGURA)
La secuencia del DS es la siguiente: se abre larodilla, esto mueve muslo izquierdo, cadera, torsopmbrosluego brazos y dfinal manosy baston En el
momento que inicia el giro empieza a exhalar, sigue exhalando hasta terminar. Las piernas se mueven mas si el baston es mas largo. Para bastones cortos el
movimiento de piernas se reduce a ser nulo (5-60, SW, W). Al girar cuida que la rotacién de manos coincida con el tempo del giro de cuerpo.
Al bajar mantén el angulo entre el baston y el brazHINGEHurante la primera etapa, cuando pase el brazo izquierdo a la altura de la cintura libera el angulo|
del baston o hinge para que abanique la segunda palanca y libera la manos hacia el objetivo para que roten con la inercia del bastdn, sigue el mismo plano de|
giro. Baja con seguridad y sin mover el eje de giro, mantén la (1SRRI TN EN I EE TR AER A [ ETS (ol N CREREIEN
El Hinge se libera justo antes del impacto para que la velocidad tangencial de los diferentes radios de giro (cuerpo, brazos y mufiecas) se combinen y alcancen su|
maximo al impactar la bola. Dejar ir el cuerpo y dejar rotar los antebrazos, el brazo derecho totalmente estirado al impacto . El ritmo de bajada es igual con
cualquiera de los palos, 85% de tu velocidad maxima, mantén el balance durante el giro, la cabeza estatica y a la misma altura.
. En ningn momento la cara del bastén debe cruzar la linea objetivo, debe pasar sobre Ia linea, paralelo a ella.
Los ojos en la bola hasta un instante después del impacto (acelera durante el impacto), el angulo de la espalda y la posicion de la cabeza deben mantenerse|
constante al momento del impacto. Al hacer contacto se levanta el talon derecho. Mantener el TEMPO sin perder la decisién de un golpe seguro. No intentes|
hacer Hit o golpear la bola, continua el swing HASTA EL FINAL, abanica siguiendo un ritmo como si no existiera contacto con la bola. MANTENER EL TEMPO. EL|
BACK SWING Y DOWN SWING SE DEBE HACER CON RITMO Y FLUIDO. RESPIRAR DURANTE EL BS Y EXHALAR DURANTE EL DS.
Después del impacto el bastdn, las manos, brazos, hombros contintan el giro y aceleracién rotando las manos, HACIENDO SIMETRIA con el backswing.
Después del impacto el cuerpo continua su giro, usando la pierna izquierda como pivote y se cambia el peso al lado izquierdo al ritmo del avance en el DSy FT|
(nunca se deja el peso del lado derecho). La cabeza y el angulo de la espalda se mantienen sin moverse hasta que la inercia del cuerpo la obligue a voltear.
Permitir que las mufiecas sigan rotando sin mufiequear en direccién perpendicular a las palmas de mano. Subir los brazos en simetria con el back-swing y girar|
los hombros y cuerpo hacia el objetivo, la cabeza sigue la inercia al fina. Tod o e | swing debe @resion dsl Grip Co@stayte y'suave n f
Cambiar casi todo el peso a la pierna izquierda. El ritmo de giro y cambio de peso lo marca la inercia del baston. Al final encara el objetivo con los hombros y|
cara, levanta el talon derecho y dobla tus brazos terminando con el bastén en la espalda. HOMBRO DERECHO ASIA EL OBJETIVO.

BACK SWING (BS)

SWING-GIRO-ABANICADA

DOWN SWING (DS)

FOLLOW THR

Calcula la distancia, aumenta o disminuyela dependiendo de la pendiente (en contra o a favor) y a este numero simale 1.5 ft. Después lee |a caida del Green y
marca el objetivo de tiro que no necesariamente es el hoyo (Depende de la caida) e imagina una linea entre la bola y tu objetivo.

Se coloca la cara del baston perpendicular a la linea objetivo y detras de la bola, pies paralelos a la linea de tiro.

Sin mover la cara del bastén el jugador se coloca en posicién de tiro manteniendo la cara del bastén apuntada y la linea de HOMBROS, rodillas, cintura y puntas
de los pies paralelas a la linea de tiro. Visualiza LA RUTA QUE SEGUIRA LA BOLA HASTA CAER EN EL HOYO. Se recomienda usar una linea en la bola y alinearla
con la linea objetivo, esto es permitido por las reglas.

N

DIRECCIO

FUNDAMENTOS DEL PUTT: +/- 43% del Juego: TEN UNA RUTINA ANTES DE CADA PUTT Y SIEMPRE SIGUE LOS MISMOS PASOS, SIN PAUSAS SIEMPRE EN MOVIMIENTO
TRAYECTORIA DEL PUTT SOBRE LA LINEA OBJETIVO, LA CARA PERPENDICULAR CON LA LINEA OBJETIVO AL IMPACTO Y EL GOLPE DEBE SER CON EL SWEET SPOT DEL PUTT.

Se usa un grip que restrinja a las mufiecas donde se usen las palmas de la mano y no los dedos y que el empeine de la mano izquierda y la palma derecha estén
alineados con la cara del bastén. (REVERSE OVERLAP). Mantener la presién del Grip constante durante el swing ya sea apretado o flojo.

Se toma el bastén con la mano izquierda con el pulgar sobre el lomo del grip. Se coloca la mano izquierda entrelazando y cubriendo los dedos de la mano
derecha con el dedo indice de la mano izquierda. El pulgar de la mano derecha también se coloca en el lomo del grip en direccidn del grip. El grip del baston
debe apuntar al oido izquierdo al colocarse en posicidn, esto evitara que la cara del putt se abra y no golpee de lleno la bola.

ES PRIMORDIAL QUE LAS MANOS SE POSICIONES EN PLOMADA DIRECTA DEBAJO DE LOS HOMBROS, brazos pegados al cuerpo.

GRIP

La distancia de la linea de la punta de los pies a la bola es de +/- 2.5 veces el ancho de la cabeza del Putt. La parte interna del pie izquierdo debe estar a una
cabeza de putt del limite derecho de |a bola. El cuerpo se inclina hasta que ojos estén en plomada al piso, la espalda debe estar recta

Los pies perpendiculares a la linea de tiro y la linea entre las puntas paralelos a la linea de tiro. Los pies abiertosun grip ( 1 0 " ) entre | a pa4
Como los pies se usan para marcar el largo del los diferentes swings es recomendable que se coloquen con precision.

Para dar la inclinacion del cuerpo y la distancia final a la bola, el jugador se para derecho, se coloca los codos pegados a la parte frontal des estomago dejando
+/- un grip de codo a codo. El antebrazo tendrd una inclinacién de +/- 45 grados con la vertical, los brazos y el bastén deberan estar paralelos al piso sin
despegar los codos o variar la inclinacién del antebrazo. Después se inclinara el cuerpo sin variar los angulos de antebrazo, brazos, mufiecas o bastén hasta
que la cabeza del putt este a nivel de piso y los ojos estén en plomada a la bola.

Sobretodo buena actitud: Escoge una ruta y visualizala, imagina el tiro perfecto, sigue tu rutina, concéntrate en las actividades de la RUTINA. Cree fielmente en
tu método, sigue tu rutina sin pausas y sin pensar los tiros, simplemente llega al ultimo paso de la rutina y ejecttalo. Hazlo simple!!! Solo importa el putt que
estas tirando, mantente tu plan, no dudes y RESPIRA'TRANQUILANIENTE. Enfocate en la ejecucién no en el resultado. No hay razén para tensarse o tener miedo
al puttear. EJEMPLO DE RUTINA: 1. pararse atras de la bola, evaluar la caida. 2.- Calcular distancia, 3.- visualizar toda la trayectoria y marcar referencia, 4.-
colocase junto a la bola y hacer swing de préctica, 5.- Colocarse para el tiro, 6.- voltear a ver el hoyo y ver trayectoria, 7.- Swing justo después de ver la bola,

ABC DEL PUTT

MENTAL

Antes de iniciar le BS siempre voltea a ver el hoyo, no modificar la cara del bastén. Después Moviendo el bastén simulando un péndulo sin variar posicion del
cuerpo, la inclinacidn de la espalda, la posicion de la cabeza, las piernas, codos, cintura, y muiiecas. Se hard un pequefio back swing y se liberar el péndulo
hasta pasar la bola un 150% de lo que se balanceo hacia atrds. Mantener los codos presionando el estomago durante todo el swing.

El tempo (BS to impact = 1 sec) es el mismo para cualquier Putt ya sea largo o corto, lo Unico que varia es el arco del péndulo. Después del impacto mantener
velocidad constante durante el follow through. Golpea con el centro de la cara del putt en centro de la bola, mantén la vista en el punto de impacto. CABEZA Y
[ PIERNAS ESTATICAS. NO MUNEQUEAR!!! MANTENER EL TRIANGULO ROJO FORMADO POR HOMBROS Y BRAZOS SIN QUE CAMBIE DE FORMA.




