
 

 

FUNDAMENTOS DEL FULL SWING 57% DEL JUEGO (WEDGES, FIERROS MEDIOS, FIERROS LARGOS, MADERAS Y DRIVER)  www.thelakegolfrange.com 
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Alinea tu objetivo y la bola trazando una línea imaginaria (línea objetivo). Párate un segundo atrás y encuentra un punto de referencia cercano sobre la línea.  

 

Entre el punto de referencia y la bola imagina una línea por donde debe de pasar el swing, ESTA ES LA LÍNEA OBJETIVO, LA CARA DEL BASTÓN DEBE SER PERPENDICULAR A 
ESTA LÍNEA Y LA TRAYECTORIA DEL SWING DEBE PASAR SOBRE ESTA LÍNEA. Encuentra la Perpendicular a la línea objetivo saliendo de la bola. 
Alinéate escuadrado a la línea objetivo. Sin perder el punto de referencia imagina la línea objetivo y la perpendicular a esta línea (tu bastón), saliendo 
de la orilla derecha de la bola. Ahora cuádrate colocando los pies juntos, con la perpendicular (tu bastón) al centro de los pies y a la distancia de la bola 
adecuada para este bastón, los pies deben estar perpendiculares a la línea objetivo y paralelos a la perpendicular (tu bastón). Ahora abre tu pie 
izquierdo y luego abre tu pie derecho escogiendo un stance y posición de bola de acuerdo al bastón.  
Pies, rodilla, cintura, abdomen, pecho, hombros, ojos, y cabeza  paralelos a la línea objetivo. La cara del bastón apuntando al objetivo.  
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La distancia del stance a la bola la da el bastón: la cara del bastón se asienta en el piso alineando el centro de la cara del bastón con la bola, de tal forma que toda la suela de 
la cara este tocando el piso, se mantiene la inclinación del bastón y se coloca el cuerpo parado totalmente derecho con los pies juntos alineando la bola  cargándola ya sea a 
la derecha, centro o izquierda, dependiendo del largo del bastón. Se abre el stand moviendo el pie izquierdo y derecho dependiendo del bastón.  Después se inclina la espalda 
y sacan los glúteos, mientras los brazos cuelguen perpendiculares al piso, las manos queden en plomada al mentón y los codos apuntando a la cadera. 

 

La posición de la bola depende del largo del bastón el cual modifica la apertura del stance. Para  S-60, SW, Y GW se inicia con los pies juntos con la perpendicular al centro de 
los pies, se abre el pie izquierdo 1 ancho de pie y después  se abre el pie derecho  1/2  ancho de tu pie. Para el PW y F9 se abre el pie izquierdo 1 1/2 anchos de pie, y el pie 
derecho 1 ancho de pie. Para el F8, F7, y F6 se abre el pie izquierdo 1 1/2 anchos de pie y el pie derecho 1 1/2 anchos de tu pie. Para el F5 se abre el pie izquierdo 1.5 anchos 
de tu pie y el pie derecho 2 anchos de tu pie. Para el F4 se abre el pie izquierdo 1 anchos de tu pie y el pie derecho 2 1/2 anchos de tu pie. Para la M5 1 ancho a la izquierda y 
3 anchos de pie a la derecha. Para la M3 ½ ancho a la izquierda y 3 ½ anchos de pie a la derecha. Para  el Driver solo abre tu pie derecho 4 anchos de tu pie.  Después se inclina 
la espalda y sacan los glúteos, mientras los brazos cuelguen en plomada con los hombros, y para el driver con el mentón. 
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 Hombros, cadera, rodillas y pies paralelos a la línea del objetivo.  Rodillas flexionadas y cuerpo estable. Peso en los talones como sentado en un banco de bar. 

 

Para bastones cortos pies ligeramente más cerrados que los hombros,  para bastones medios pies a la altura de los hombros, para bastones largos Pies ligeramente más 
abiertos que los hombros.  Hombros y brazos relajados dando su máximo alcance. Un doblez ligero en las rodillas y las dos apuntando ligeramente al centro. 
Peso distribuido sobre toda la planta del pie, colocando el 77% en los talones. Para bastones cortos cargar más el peso al pie izquierdo para largos al derecho. 
Inclinar el cuerpo desde tu cadera sacando los glúteos, la espalda recta, la barbilla levantada, los hombros relajados y una inclinación +/- de 40 grados. EL EJE DE LA ESPALDA 
SE INCLINA LIGERAMENTE A LA DERECHA.  SIENTE EL EQUILIBRIO Y ESTABILIDAD DEL CUERPO. MANTÉN TU RODILLA DERECHA FLEXIONADA 70% DEL PESO EN LOS TALONES. 
Inclinar el cuerpo ligeramente al frente, (SACAR LOS GLÚTEOS). Las manos en plomada debajo del mentón.  Siente los brazos relajados colgando con los codos apuntando a 
tu cadera y las coyunturas de los codos apuntando al cielo, los codos apuntando al suelo y pegados al cuerpo. Tus brazos pegados al cuerpo, conectados. Al inicio del BS y 
hasta llegar al impacto siente que la parte derecha de la cabeza debe estar en plomada con la parte interna del pie derecho. Tu ombligo debe apuntar al suelo y al frente y 
durante el Swing si el ombligo proyectara una luz debería describir un arco en el suelo por la parte interna de la bola. 
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Tomar el bastón iniciando en la base del dedo meñique en diagonal hasta llegar al punto medio del dedo índice de la mano izquierda. Sin espacios vacíos 

 

La v del pulgar e índice de las dos manos deben de apuntar a la oreja derecha. El grip de la mano derecha es con los dedos, todos  en contacto con el bastón y firmes. La palma 
derecha debe poner presión constante en el pulgar izquierdo. Hacer presión con los últimos 3 dedos de la mano izquierda y los dos centrales derecha. 
El meñique izq. debe envolver completamente el grip del bastón y poner presión constante y suave. Al poner el bastón al frente paralelo al piso, solo con la mano izquierda, se 
deben ver 3 nudillos de la mano. El dedo meñique de la mano derecha se entrelaza ente el índice y el central de la izquierda. Las palmas se deben encarar mutuamente y estar 
escuadradas a la línea objetivo. Los pulgares e índices se mantienen con una presión relajada y se usan para sentir el swing.  
El agarre debe ser estético,  sin espacios,  Y con presión constante pero SUAVE. Manos deben estar al interior del muslo izquierdo Y EL EMPEINE DE LA MANO APUNTADO 
AL OBJETIVO Y AL PISO (PALMAR-FLEXION O FLAT) COMO ANTICIPANDO EL IMPACTO.  LA MUÑECA DERECHA FLAT  O EN DORSI-FLEXION. 

S W I N G-  SE RECOMIENDA ANTES DE CADA PRACTICA HACER 5 MINUTOS DE SOMBRA EN ESPEJO    www.thelakegolfrange.com  
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Establece una rutina progresiva antes de cada swing y siempre ejecútale: esto ayuda controlar los nervios, presión, ansiedad y enfocarte! 

 

Rutina de 7 pasos: Establece un switch para iniciar como  apretar tu guante  1.- Haz un swing de practica aplicando toda la técnica, enfocándote en 
el sentimiento de un swing correcto, visualizándolo claramente, 2.- Define un objetivo donde quieras que caiga la bola, el objetivo debe ser pequeño  
y debes verlo claramente. VISUALIZA EL MEJOR SWING PARA ESTE TIRO y el vuelo de la bola. 3.- Encuentra un punto entre la bola y el objetivo para 
establecer la línea objetivo, escuádrate con la perpendicular con un stance y distancia correspondiente al baston, alinea tus pies y cuerpo. 4.- HAZ 
UN WAGLE PARA RELAJARTE 5.- Realiza una respiración diafragmática de limpieza (Tai-chi-Golf) y voltea a ver tu objetivo una vez más, 6.- Establece 
un switch para brincar de la parte analítica, voluntaria y consiente a la parte subconsciente del swing (una frase sencilla  o Mantra, “HAZLO”, 7.- 
Inhala y ahora haz el swing  que visualizaste manteniendo la mente en paz solo teniendo el objetivo claro en la mente. COMPROMÉTETE AL AQUÍ Y 
AHORA, ACTÚA COMO LO VISUALIZASTE CON FE CIEGA, SIN ANTICIPACION O EXPECTATIVAS. ABRAZA LA INCERTIDUMBRE Y OLVIDA EL CONTROL. 
Concéntrate en permitir que el bastón ABANIQUE por su ruta natural, no fuerces el golpe, deja que el bastón abanique como cuerpo LIBRE. 
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INICIA SIEMPRE CON LOS FUNDAMENTOS: GASP: GRIP, ALINEACION, STANCE, Y POSTURA, INICIA EL BACK SWING DESTENSANDO HOMBROS Y MUÑECAS.   

 

 

 

 

 

 

 

 

Visualiza el swing perfecto: Visualiza el swing, trayectoria, distancia, el lugar donde aterriza la bola, cuanto corre la bola.  VE LA PELÍCULA MENTAL… 
Primero inhala hasta llenar los pulmones diafragmáticamente y luego exhala durante el BS, DS y FT. Siente el BS suave, fluido y continuo. Inicia con un mini forward-Press 
luego regresa e inicia el BS MOVIENDO EL BASTON GIRANDO LA CADERA (inicia girando el ombligo la rodilla izquierda se mueve al frente y derecha y la rodilla izquierda 
para atrás y a la izquierda) Y LUEGO LOS HOMBROS Y LUEGO LOS BRAZOS. Por dos grips de distancia mueve la cara del bastón, manteniéndola sobre la línea objetivo 
rosando el pasto. Al moverse, sincroniza tu cadera, hombros, brazos y el bastón, como si fueran un solo elemento, al inicio usa la cadera y luego los hombros y flexiona la 
mano derecha jalando el empeine para atrás (dorsi-flexion) y la izquierda en palmar flexión apuntando al piso. Mantén la presión de la palma derecha sobre el pulgar 
izquierdo. Siente el giro de los hombros, el hombro izquierdo se va moviendo abajo y al frente y el derecho arriba y atrás.  
Después de un grip de distancia EL CUERPO SIGUE RETANDO HASTA LLEGAR A  45° EN DIRECCIÓN DE LAS MANECILLAS; LO SIGUEN los hombros, el hombro derecho para 
atrás hasta llegar a 90°. El empeine de la mano izquierda en palmar-flexion. Mantén el triángulo perfecto (hombros, brazos y manos) hasta que las manos pasen a la altura 
de tu bolsa derecha. Después de rotar tu cintura sigue rotando los hombros, hombro derecho atrás  e izquierdo al frente debajo de tu barbilla. MANTÉN RODILLA 
DERECHA Y TU GLUTEO DERECHO POR DENTRO DEL PIE DERECHO, EL TALON DERECHO EN EL PISO, SIENTE QUE SE TRANSFIERE EL PESO AL TALON Y LA PARTE INTERNA 
DEL PIE. Gira ligeramente la cadera a la derecha moviendo tu glúteo y rodilla derecha para atrás manteniendo la flexión, al mismo tiempo tu glúteo y rodilla izquierdos se 
mueve al frente y derecha. CONTINÚA GIRANDO TU HOMBROS HASTA QUE TUE ESPALDA APUNTE A LA BOLA. 
SIENTE SI TU BRAZO IZQUIERDO CASI RECTO, permitir que el brazo derecho se flexione después de pasar un grip atrás de la bola, mantener la distancia entre codos constante 
y el codo derecho pegado al cuerpo. Siente los brazos  apretando las axilas todo el tiempo como si se tuviera un trapo en las axilas que no se quiere dejar caer. Permite 
rotación de los antebrazos y del bastón (de izquierda a derecha, en dirección de las manecillas del reloj) el empeine de la mano izquierda debe rotar hasta terminar 
apuntando al cielo y al frente (+/-45°) en la parte más alta del swing  y la palma izq.  Abajo y atrás. HOMBRO IZQ. GIRA ABAJO AL FRENTE Y EL DERECHO ARRIBA Y ATRÁS 
La rodilla derecha se mueve atrás jalando el glúteo derecho (nunca lateralmente, y nunca cruza la parte interna del pie derecho) y la rodilla izquierda se desplaza a la derecha 
y al frente. Entre más largo es el bastón el desplazamiento es mayor, para cortos (S-60, S, W) es nulo. Al inicio desplaza la cara del bastón por un grip manteniendo el triángulo 
de poder. La mano izquierda en palmar-flexion, mano derecha en dorsi-flexion Y  la cara del  
bastón apunta al piso (45°). Al seguir rotando se empieza a angular el hinge (radial-deviación), hasta que el bastón pase por la posición paralela al piso y paralelo a las puntas 
de los pies, aquí tu codo izquierdo estará en plomada con la parte interna de tu pie derecho, tus manos pasando totalmente el pie derecho, y la cara del bastón apuntando al 
frente. Angula el HINGE hasta un ángulo de 90 grados entre el bastón el antebrazo sigue rotando los hombros. Mantén la muñeca izquierda flat y grip sin espacios. 
Seguir rotando los hombros HASTA QUE EL HOMBRO IZQUIERDO ESTE DEBAJO DE LA BARBILLA, al subir el brazo izquierdo SIN flexionarlo a las 9:00 será paralelo a la línea 
entre las puntas de tus pies, y la línea objetivo. Los pulgares apuntando atrás y arriba cuando el swing este a las 9:00. Grip, sin  espacios y manteniendo la presión.  Mantén 
la distancia entre antebrazos como si tuvieras que sostener una bola entre ellos. No aflojes la presión de tu gripe y mantén la muñeca derecha flat. 
Extender bien el brazo izquierdo para forzar el giro del cuerpo. No permitas que el ángulo del Hinge O BISAGRA se colapse hacia el cuerpo o hacia atrás, mantén el grip. 
Al subir permite que el empeine de la mano derecha haga dorsi-flexion, (en la parte alta del BS; brazo y empeine de la mano izquierda flat). Cuando brazo y antebrazo estén 
en la posición de las 9:00 el grip deberá estar apuntando a la bola. La pierna y rodilla derecha no se debe de abrir o cambiar de posición, PESO EN LA PARTE INTERNA DEL 
TALÓN DERECHO. En la parte más alta del BS, SIENTE QUE LOS hombros y espalda apuntan a la bola TU HOMBRO IZQUIERDO DEBE ESTAR DEBAJO DE TU BARBILLA. En la 
parte más alta el codo derecho se separa ligeramente del cuerpo. Que tu oreja derecha este en plomada con la parte interna del pie derecho. Manos en Radial-deviation. 
En lo alto del back-swing el brazo y antebrazo derecho en escuadra, el codo derecho apuntando al piso ligeramente separado del cuerpo, y el antebrazo vertical. Las manos 
firmes con la muñeca izquierda sin flexión (flat) y la muñeca derecha en dorsi-flexion como al arranque y tu grip sin espacios. Al llegar al límite del BS tus manos estarán a 
la altura de la parte alta de tu cabeza, el peso en el talón y en  la parte interna de la pierna derecha. La  transición se da cuando se  termina el giro (brazo izq. Pasa de las 9 
a las 11) y el bastón paralelo a la línea objetivo. Espera sin ansiedad hasta terminar el BS al 100%, y después inicia el DS. 
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SIGUE EXHALANDO E INICIA EL DS: ABRIENDO LA RODILLA IZQ. SIMULTANEAMENTE GIRANDO LA CADERA , LUEGO HOMBROS, BRAZOS y MANOS. DEJANDO LA CABEZA. 
En la parte alta del swing siente que el bastón  debe estar firme sin salirse del plano (bajar por DENTRO del plano), y tu codo derecho apuntando al piso 
Mantén un GRIP SIN ESPACIOS Y CON LA MISMA PRESION DURANTE TODO EL SWING, siente presión sobre el pulgar izquierdo y presión del índice derecho al bastón. Al 
iniciar el DS, abre la rodilla izq. girando la cadera, siente como si te sentaras en un banco alto de bar por un instante. Esto te da una plataforma estable de lanzamiento. 
para iniciar el giro, inicia, el giro de la cadera jalando con tu glúteo y rodilla izquierda para atrás y a la izquierda,  luego sigue la  secuencia natural de los  hombros, y los 
brazos mientras el codo derecho cae por debajo del brazo izquierdo y se conecta al cuerpo. La secuencia es mini-bump, gira  la cadera,  permitiendo que los  hombros giren 
libremente manteniendo el triángulo eterno. todo el movimiento con ritmo, sin desacelerar y dentro del plano.  MIENTRAS HACES EL DS MANTÉN TU OREJA DERECHA EN 
PLOMADA CON LA PARTE INTERNA DEL PIE DERECHO (CABEZA ATRÁS) 
La secuencia del DS: Abre y jala la rodilla izquierda simultáneamente girando la cadera, después el codo derecho se reconecta con la cadera,  siguen EL torso, hombros, brazos, 
manos, y el bastón.  Al girar la rotación de las manos se da naturalmente con el tempo del giro de los hombros y cadera. Manteniendo el triángulo eterno, gira con los codos 
conectados al cuerpo. Mano derecha. Dorsiflexion y radial-deviation 
Al bajar siente que el ángulo recto entre el bastón y el brazo se mantiene por la velocidad de la cadera y hombros, ten los músculos de la muñeca relajados, cuando el grip pase 
la rodilla derecha el hinge se libera automáticamente disparando la velocidad máxima del bastón, como un latigo. El “hinge” se mantiene por la aceleración gradual y constante 
de cadera, hombros y manos, que dejan atrás al bastón manteniendo el triángulo eterno y el HINGE. Siente que la palma de la mano derecha debe apuntar al frente y arriba. 
Las dos “V” (cormadas por pulgar e índice) pasan sobre la línea que une las puntas de los pies como flechas moviéndose en una sola dirección. El hombro izquierdo sigue 
moviéndose  arriba y atrás y el hombro derecho abajo y al frente. 
AL ATRAVESAR la bola se repite el triángulo perfecto con LOS CODOS PEGADOS AL CUERPO Y LA COYUNTURAS DE LOS CODOS APUNTANDO AL CIELO, la mano derecha en 
dorsiflexion y la izquierda en PALMAR FLEXION (radial-deviation), el peso debe estar sobre el pie izquierdo. SE DEBE ACELERAR GRADUALMENTE Y CONSTANTEMENTE, 
mantén el balance Y EQUILIBRIO durante el giro, y siente la cabeza estática. El grip del bastón y las manos rebasan la bola  sin permitir que la cara del baston los alcance. 
Siente que bajas por dentro y que justo cuando el bastón este paralelo con el piso y el grip apuntan al objetivo, sigues acelerando mientras el hinge se libera 
automáticamente. La flexión de la rodilla izquierda se mantiene mientras la rodilla derecha se empieza a mover en dirección del objetivo y de la rodilla izquierda. 
El BS y DS se debe hacer con ritmo y fluido olvidándose de la cabeza del bastón manteniendo el triángulo eterno. EL HOMBRO DERECHO GIRA HACIA ABAJO  Y AL FRENTE 
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Los ojos en la bola hasta un instante después de ver el golpe atravesar la bola, sienten que el ángulo inicial de la espalda y la posición de la cabeza deben mantenerse 
constante al momento del impacto, manteniendo la oreja derecha en plomada con la parte interna del pie derecho, mantén el pecho sobre la bola y los glúteos 
levantados como apoyados en una pared. Al impacto siente el peso está en la parte interna de el pie izquierdo, la rodilla gluteo izquierdo moviéndose atrás, mientras sigue 
acelerando tu cadera, hombros, brazos y manos. Al impacto los hombros están ligeramente a la izquierda de la línea de los pies, se enderezan los dos brazos la muñeca 
izquierda debe estar convexa al objetivo (palmar flexion). La rodilla derecha continua moviéndose para juntarse con la izquierda, se levanta parte externa del pie derecho. 
Mano derecha en dorsi-flexion y la izquierda en palmar-flexión Mantener el tempo (3BS:1DS e impacto) justo al impacto tus hombros y brazos forman el triángulo de Hogan  
Sin perder la decisión de un golpe seguro continúa el swing hasta el final, abanica siguiendo un ritmo como si no existiera la bola. Al impacto el hinge debe estar totalmente 
liberado. Al impacto mantén oreja derecha en plomada con parte interna pie derecho, el grip siempre delante de la bola. Justo después del impacto el pecho empieza a apuntar 
al objetivo, los hombros están girados ligeramente a la izquierda de la línea objetivo. La vista continúa clavada en el punto de impacto de la bola, cabeza atrás de la bola. Deja 
que el cuerpo (los músculos grandes) escuadre la cara del bastón. Olvida la cara del bastón ATRAS, las manos deben ir adelante tratando de impedir que la cara del bastón 
las alcance y deben de rebasar la el frente de la bola antes que llegue la cara del bastón. Imagina que la bola es cacheteada por el dorso de la mano izquierda. 
Al impacto el cuerpo forma una “C” invertida, la cabeza y pecho en la misma posición de arranque, la cadera girada y cargada al objetivo. Al impacto Mantén el triángulo 
de poder (brazos pegados al cuerpo) y después del impacto mantén el triángulo hasta que las manos pasen por un grip la pierna izquierda  y permite que las manos roten 
haciendo simetría con el BS. Al hacer contacto el glúteo y rodilla izquierda siguen girando atrás mientras se endereza la rodilla. La rodilla derecha hace lo opuesto, moviéndose 
al frente y a la izquierda. EL HOMBRO IZQ. GIRA HACIA ATRÁS Y ARRIBA.   
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Después impactar la bola; El triángulo de Hogan se mantiene perfectamente conectado con el cuerpo: Ombligo, hombros, brazos, manos y bastón continúan girando, y los 
dos brazos se extienden HACIENDO SIMETRÍA con el BS. La Muñeca izquierda cambia a dorsi-flexión y la derecha a palmar-flexion. El codo izq. se pega al cuerpo 
Después del impacto el cuerpo continúa su giro, usando la pierna izquierda como pivote y se cambia el peso al lado izquierdo al ritmo del avance en el  DS y FT. La rodilla 
izquierda sigue perdiendo flexion mientras el gluteo izquierdo gira atras. Siente que la cabeza y el ángulo de la espalda se mantienen sin moverse hasta que la inercia del 
cuerpo y el paso del hombro derecho te obliguen a voltear. Brazo derecho e izquierdo completamente estirado y sin doblar hasta después de que la cara del bastón pase  un 
grip la línea de impacto, después el brazo izquierdo se puede flexionar dejando el codo lo más pegado al cuerpo para darle continuidad al movimiento. La rodilla derecha 
continúa moviéndose hasta juntarse con la izquierda. Cuando el brazo derecho pase por las 3:00 debe ser espejo del back swing; el grip apuntando a donde estaba la bola. 
Continúa acelerando hasta el final. Es importantísimo que el grip se mantenga con la misma presión y sin espacios hasta el final. 
Permitir que los antebrazos sigan rotando hasta el punto en que se crucen. Subir los brazos en simetría con el back-swing y girar los hombros y cuerpo hasta que el hombro 
derecho apunte al frente, la cabeza sigue la inercia al final. Todo el swing debe ser suave y “confortable”.  Presión del Grip Constante y suave 
El ritmo de giro y cambio de peso lo marca la cadera, piernas y tronco (SE CONSIENTE DE TU: TIMING, TEMPO (85% MAX) Y RHYTHM (FLUID-BREATHE)). Al final encara el 
objetivo con los hombros y cara, levanta el talón derecho y dobla tus brazos terminando con el bastón en la espalda. HOMBRO DERECHO ASIA EL OBJETIVO. 

 
 
 

  



 

 
 
 

  FUNDAMENTOS DEL PUTT: +/- 43% del Juego:    www.thelakegolfrange.com      
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Revisa tu factor-u: revisa cuáles son tus errores por apreciación de distancia y por apreciación del hoyo.  En una hoja de papel sigue el método 
Farnsworth.   
1.- Distancia: fija un punto a una distancia, cierra los ojos, camina y tira una moneda a la altura del punto que calculaste. Si quedaste corto o 
largo calcula el % de error. Este es tu factor “u” en apreciación de distancia. Si quedaste corto una yarda en una distancia de 10 yardas tu factor 
“u” de distancia seria del 10% y se debería de sumar a la distancia real para encontrar el objetivo “B”. 
2.- dirección: dibuja un punto en una esquina de una hoja carta en blanco representando un hoyo y en la esquina opuesta dibuja otro punto 
representando la bola. Alinéalas visualmente y pon un punto  a una pulgada del punto que representa la bola sobre la línea que uniera estos dos 
puntos (no uses regla para alinear este punto de referencia). Después prolonga tu línea entre la bola y  el punto de referencia usando una regla. 
Si al prolongar la línea llega al hoyo, no tienes error de apreciación en la dirección pero si fallas a la derecha o a la izquierda tienes un error de 
apreciación que puedes transferir a un Green y que es proporcional a la distancia. Si te desviaste 1 cm en 20 cms a la derecha tu factor sería una 
corrección del 5% de la distancia al hoyo a la izquierda. 

 

Primero ve el entorno de pendientes fuera del Green y la forma en que el agua drena ya que logres una visión global observa el Green. Para leer 
un Green divide la distancia en 3 partes y observa cada uno de los tercios: Identifica el punto más alto dentro y fuera del Green. Generalmente 
la bola se alejara de las cimas o cúspides aunque estas estén fuera del Green. Antes de leer caídas y distancias, observa la pendiente, el largo del 
pasto, dirección de crecimiento del pasto (por lo regular se acuesta al sol poniente), humedad, la dirección del viento (si la velocidad es mayor a 
25 km/hr), etc. Identifica la dirección de drenado del agua, imagina como correría el agua si tiraras una cubeta a partir de donde está la bola 
hacia el hoyo. Siempre colócate entre la bola y el hoyo  escogiendo el lado más bajo para colocarte, de tal forma que  siempre veas arriba, como 
un libro inclinado.  
En tus visualizaciones usa la dirección, velocidad y tiempos lo más cercanos a la realidad. La visualización prepara los músculos de todo el cuerpo 
para putear de acuerdo a la información se da la fuerza y la dirección. Ejemplo: para un putt sin pendientes de 40 ft la bola se movería por +/-
6.3 segundos. Para un putt de subida de la misma distancia se tardaría 4.9 segundos  en llegar al  hoyo y un putt de bajada de 40 ft tardaría 7.7 
segundos en llegar al hoyo. 
Tips para evitar errores visuales: Usa siempre el bastón para definir puntos de referencia y tu ojo dominante. Cuando vayas a tirar los ojos 
deben estar en plomada a la bola y a la cara del Putt. Siempre alinéate detrás de la bola en dirección al Objetivo “B”. Siempre voltea a ver el 
Objetivo “B” no el hoyo antes de tirar, (en raras ocasiones el hoyo y el Objetivo B coinciden).  
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LA LECTURA CON LOS PIES ES UN MÉTODO MUY EFECTIVO: CON LOS PIES ESTABLECE LA DISTANCIA, Y LUEGO DETERMINA LAS PENDIENTES Y 
ÁNGULOS USANDO EL MÉTODO ESPACIAL DE UN RELOJ. IMAGINA QUE EL GREEN ES LA CARA DE UN RELOJ, QUE EL CENTRO  DE LAS 
MANECILLAS ESTA EN EL HOYO QUE EL PUNTO MAS ALTO ESTA A LAS 12:00 Y EL MAS BAJO A LAS 6:00.  PARADO JUNTO A LA LÍNEA ENTRE EL 
HOYO Y TU BOLA DETERMINA DONDE ESTÁN LAS 12:00 (APUNTA TUS PIES CONTRA LA PENDIENTE, GIRA HASTA QUE LAS PUNTAS DE LOS DOS 
PIES SE SIENTAN A LA MISMA ALTURA Y LOS TALONES QUEDEN EN LA PARTE BAJA), DETERMINA DESDE QUE HORA ESTAS TIRANDO (LO CUAL TE 
DA EL ANGULO) Y CON  TUS PIES DETERMINA EL CAMBIO DE PENDIENTE EN DIRECCIÓN DEL HOYO. CON ESTOS DATOS TU MENTE PUEDE 
DETERMINAR LA CAÍDA. 
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Calcula la distancia efectiva de preferencia caminándola. Al caminar trata de SENTIR las pendientes con los pies SIENTE si al caminar te frena o te 
empuja a la izquierda o derecha, aumenta o disminuye la distancia dependiendo de la pendiente (en contra o a favor), suma el efecto del pasto 
y a este número súmale el factor Peltz 1.5 ft. Agrega o quita tu % de error de percepción visual en distancia (FACTOR “U”). Después lee la 
caída del Green y define la caída efectiva, divide la distancia del hoyo a la bola en 3 partes (Método 1:2:4= séptimos de caída) y dale más 
importancia a la caída en el último tercio, pero considera el efecto de los otros dos tercios, el efecto del pasto,  y él % de error en tu percepción 
visual de la caída (FACTOR “U”). Considerando la distancia efectiva y la caída efectiva, define  el hoyo virtual  o meta visual final, Objetivo “B”.   

 

 

Usa el bastón y define un punto de referencia cercano a la bola sobre la línea al objetivo “B”, Coloca la bola apuntado al punto de referencia y al 
objetivo “B”.  Usa una T en lugar de una línea te ayudara a escuadrar la cara del bastón con lo línea de la bola. 
Visualiza LA RUTA QUE SEGUIRÁ LA BOLA HASTA CAER EN EL HOYO, Imagina La ruta y la velocidad de la bola, síguela con los ojos hasta el Hoyo, 
el cerebro no distingue entre una buena visualización y la realidad.  Se recomienda usar una línea en la bola y alinearla con la línea objetivo. 
Además visualiza el High-point o punto de quiebre donde la bola cambiara de dirección al hoyo. Visualiza toda la línea de principio a fin  y ve la 
bola rodar hasta el hoyo. 
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Se coloca la cara del bastón perpendicular a la línea objetivo y detrás de la bola, pies paralelos a la línea de tiro. Sin mover la cara del bastón el 
jugador se coloca en posición de tiro manteniendo la cara del bastón apuntada y la línea de HOMBROS, rodillas, cintura y puntas de los pies 
paralelas a la línea de objetivo. 

 

 
 
 

 
 

 

 
 

 

 

La distancia de la línea 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 límite derecho de la bola. El cuerpo se inclina hasta que  ojos estén en plomada a la bola, la espalda debe estar 
recta. LA MANOS EN PLOMADA CON LOS HOMBROS Y EN PLOMADA CON LAS PUNTAS DE LOS PIES. PESO LIGERAMENTE AL PIE IZQUIERDO. 
Se usa un grip que restrinja a las muñecas 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 bastón. (REVERSE OVERLAP). Mantener la presión del Grip constante durante el swing. USA EL 
METODO MÁGICO DE HOGAN, MUÑECA IZQUIERDA CONVEXA AL OBJETIVO Y SOLO POTEA MOVIENDO LOS HOMBROS. 
Se toma el bastón 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 índice de la mano izquierda. El pulgar de la mano derecha también se coloca en el lomo del grip en dirección del 
grip. El grip del bastón debe apuntar entre el hombro izquierdo y el oído izquierdo antes de iniciar el back swing, esto ayudara a golpear la 
bola con el sweet spot del bastón. ES PRIMORDIAL QUE LAS MANOS SE POSICIONES EN PLOMADA DIRECTA DEBAJO DE LOS HOMBROS, brazos 
pegados al cuerpo. La cara del putt debe ser perpendicular con la línea objetivo al impacto. 
Los  pies perpendiculares a la línea de tiro y la línea entre las puntas paralelos a la línea de tiro. Los pies abiertos un grip (10”) entre la parte 
interna del zapato. Como los pies se usan para marcar el largo de los diferentes swings se deben colocar con precisión. 
Para dar la inclinación del cuerpo y la distancia final a la bola, el jugador se para derecho, se coloca los codos rosando los lados del estómago, 
los brazos creando una ligera presión en los costados del pecho como sosteniendo una toalla entre los brazos y pecho, dejando  +/- un grip de 
codo a codo.  Se coloca el stance como se indicó en el punto anterior se inclina el cuerpo desde la cadera hasta que los ojos estén en plomada a 
la bola. Que las manos queden en plomada a los Hombros y la punta de los pies. Los codos ligeramente doblados formando un triángulo 
equilátero con los antebrazos y la línea entre codo y codo. 
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TEN UNA RUTINA ANTES DE CADA PUTT Y SIEMPRE SIGUE LOS MISMOS PASOS, SIN PAUSAS Y SIEMPRE EN MOVIMIENTO, TRAYECTORIA DEL 
PUTT  SOBRE LA LÍNEA OBJETIVO, LA CARA PERPENDICULAR CON LA LÍNEA OBJETIVO AL IMPACTO Y EL GOLPE DEBE SER CON EL SWEET SPOT 
DEL PUTT.  Sobretodo buena actitud: Escoge una ruta y visualízala, imagina el tiro perfecto, sigue tu rutina, concéntrate en las actividades de la 
RUTINA. Cree fielmente en tu método,  sigue la rutina sin pausas, simplemente llega al último paso y ejecútalo. Hazlo simple!!!  Solo importa el 
putt que estas tirando, mantente tu plan, no dudes y RESPIRA TRANQUILAMENTE Y HAZLO. 
Métodos para eliminar el dialogo interno, stress o tensión y mantener la concentración en la rutina: 
• Platícate la rutina mientras la vas ejecutando 
• Enfócate en seguir respirando durante tu rutina, pega la lengua en el paladar y enfócate en respirar con un ritmo continuo (Tai-Chi) 
• Sigue la rutina Autogenics: Aspira en cuatro tiempos, mantén la respiración cuatro tiempos y exhala en cuatro tiempos. repite esto un par 

de veces si tienes ansiedad durante el juego. 
• usa algún ejercicio de Tensión y relajación. Antes de tirar aprieta tu grip lo más fuerte que puedas,  mantén la presión y luego relaja. 
• The laser Eye Shift  (Método desarrollado por Drs. Lee y Harrision). Manteniendo tu cabeza quieta mueve los ojos del Objetivo “A” al “B” 

ida y vuelta varias veces y tan rápido como puedas.  Este método es de los favoritos para eliminar la ansiedad y limpiar la mente. 
RUTINA: 1. Define la trayectoria  al Objetivo “B” distancia y pendientes, 2.- Usando el bastón como mira, establece un punto de referencia, 
apunta la línea de la bola al objetivo USANDO EL BASTON Y TU OJO DOMINANTE 3.- Colócate atrás de bola mientras ves el Punto “B” haz tres 
swings de práctica mientras  visualizas el putt perfecto y el movimiento de la bola hasta llegar al hoyo, 4.- Alinea la cabeza del Putt con el 
Objetivo B usando tu referencia y colócate en posición para tirar, 5.- voltear a ver el Punto “B” solo el punto “B” (solo ve el punto B) y repite tu 
visualización de cómo se moverá la bola hasta entrar en hoyo, 6.- Di un mantra sencillo como “TERMÍNALO”, “SUAVE”, O “DEJA LA MIRADA”, 7.- 
Enfócate en un punto específico de impacto en la bola, de preferencia en el dimple donde pasa tu línea mira sobre la bola, Haz el swing  viendo 
el impacto y dando el tiempo para el follow through, ESPERA EL SONIDO DE LA BOLA CAYENDO EN EL HOYO ANTES DE MOVER TU CABEZA. 8.- 
Replay: después de tirar vuelve a visualizar el tiro perfecto aunque no entre la bola y quédate con la visualización perfecta. Esto mantendrá la 
retroalimentación positiva. La mente no puede diferenciar entre una buena visualización y la realidad. 
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Antes de iniciar el BS siempre voltea a ver  el Objetivo “B”, no modifiques la cara del bastón. Después Moviendo el bastón simulando un péndulo 
sin variar posición del cuerpo, la inclinación de la espalda, la posición de la cabeza, las piernas, codos, cintura, y las muñecas. Se hará el back 
swing y Down swing simulando  el movimiento y ritmo de un péndulo  exagerando el follow through hasta pasar la bola un 150% de lo que se 
balanceo hacia atrás. Mirada en el Objetivo “A” punto de impacto de la bola (Enfocar el punto exacto durante 3 segundos, THE QUIET EYE: 1 
SEGUNDO ANTES, 1 SEGUNDO AL IMPACTO Y UN SEGUNDO DESPUÉS DEL IMPACTO). 

El tempo (BS to impact = +/-1 sec)  es el mismo para cualquier Putt ya sea largo o corto, lo único que varía 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, enfoca un punto de los dimples y la línea de mira (no veas toda la bola como un bulto). CABEZA Y PIERNAS ESTÁTICAS. 
¡NO MUÑEQUEAR!!! TU MUÑECA IZQUIERDA NUNCA DEBE QUEBRAR; PARA EVITAR ESTO ACELERA CONSTANTEMENTE CON LOS HOMBROS. 
IMAGINA QUE GOLPEAS LA BOLA CON EL EMPEINE DE TU MANO IZQUIERDA. MANTENER EL TRIANGULO FORMADO POR HOMBROS Y 
BRAZOS SIN QUE CAMBIE DE FORMA.  El GRIP EN PLOMADA CON LOS HOMBROS. Recuerda el sonido de un buen Putt y trata de guiarte 
también por el sonido, escúchalo y espéralo. 

 

 

 

 

 

 

 

GUÍAS PARA CAÍDAS MECÁNICA DEL PUTT: STANCE, BACK SWING, FOLLOW THROUGH, TEMPO, ETC. 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

FACTOR
MENOS 

CAIDA
MAS CAIDA

GREEN LENTO RAPIDO

PENDIENTE PLANO INCLINADO

ANGULO POCO MUCHO

DISTANCIA CORTO LARGO

% 

PENDIENTE

3 FOOT 

PUTT

6 FOOT 

PUTT

9  FOOT 

PUTT

2% 4"-6" 10"-12" 14"-18"

4% 8"-10" 16"-18" 22"-26"

5% 10"-12" 20"-24" 40"-46"

7% 14"-16" 38"-42" 52"-58"

GUIA APROXIMADA PARA PUTTS CON 

PENDINETE DE LADO A LADO

DESNIVEL: ENTRE LA 

BOLA Y EL HOYO

 +/-  % DISTANCIA QUE 

SE SUMA O RESTA POR 

PENDIENTE

LIGERA: 0-1FT 0-10%
MODERADA: 1-2 FT 10-20%
FUERTE: 2-4 FT 20-40%
FUERTE: 4-5 FT 40-50%

EFECTO PENDIENTE: EN BAJADA O SUBIDA

PENDIENTE/ DISTANCIA 10 FT 20 FT 30 FT 40 FT

MODERADA DE SUBIDA 2.7 3.6 4.2 4.9

A NIVEL 3.3 4.6 5.5 6.3

MODERADA DE BAJADA 4.6 5.3 6.5 7.7

TIEMPO EN SEGUNDO DE  UN PUTT PARA 

HIGH-POINT 

http://www.thelakegolfrange.com/


 

 

TIPS POR TIPO DE TIRO , TIPO DE BASTÓN, O SITUACIONES ESPECIFICAS 
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La bola adelantada, al iniciar las manos deben estar a la altura de la bola y el cuerpo ligeramente inclinado a la pierna derecha (trasera) debes de poder ver el punto de 
impacto de la bola, debe haber una cuarta de distancia del grip al cuerpo después de haber alineado la bola con el sweet spot del driver (flota el driver para que se alinee 
el sweet spot en las 3 dimensiones). Aprovecha que la bola está en tee, puedes usar un swing extendido.  Al  inicio el 70% del peso debe estar en el pie derecho, evita 
movimiento lateral o desplazamiento, enfócate en rotación de los hombros (aunque el peso se traslada no debe existir traslación del cuerpo solo rotación). En la parte 
más alta de BS rota hasta que el shaft del driver apunte al objetivo y no flexiones el brazo izquierdo. Baja al ritmo del cuerpo manteniendo la distancia entre los codos. 
Con las maderas de piso iniciar el back swing con la cabeza del bastón rosando el piso lo más que se pueda para que el swing sea más amplio, en el follow through también 
trata de rosar el piso por lo menos por un bastón. Después de atravesar la bola trata de alcanzarle con la mano derecha como tratando de estrecharle con tu objetivo.  El 
plano del BS es más acostado siguiendo la inclinación del bastón. Siente una postura estable, estabilidad= potencia. Keys for power: 1-transfiere el peso, 2-rota la cadera, 
3-hombros, 4-libera el hinge tarde. En tu grip cuida que tu antebrazo este paralelo con la cara del bastón. Tu rodilla derecha ligeramente apuntado al objetivo. 
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S Pon tu conciencia en relajar, grip, hombros y piernas. Durante el swing mantén la barbilla en alto. Al iniciar ten tu rodilla derecha ligeramente angulada al objetivo. La 

bola adelantada, al iniciar las manos debe estar ligeramente delante de la bola y el cuerpo ligeramente inclinado a la pierna derecha. Ten conciencia que el punto de 
impacto de la bola es por dentro de esta. Inicia el Down swing amplio y suave, como barriendo o rozando el pasto lo más que puedas y de esta manera será el Down swing 
además ten conciencia del bastón barriendo después de atravesar la bola. Después de que el bastón pase por las 9:00 rota los hombros. Inicia el Down swing abriendo la 
rodilla izquierda, mini-bump, girando la cadera y alcanzando con los hombros. Inicia el Down swing con calma, suave y con ritmo. 
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La bola cargada al centro del stance. Las manos siempre deben de pasar antes que la cara del bastón la línea de tiro. Los divots deben quedar delante de la bola. Al impacto 
la muñeca izquierda debe estar flat. Enfócate en impactar la bola y luego el pasto. El divot promedio de los profesionales tiene 6” de largo después de la bola. Es derecho 
y del mismo ancho, la cara del bastón llega a su punto más bajo a la mitad del divot. Esto quiere decir que la parte más baja del swing esta 3” después de la bola lo que 
nos da un golpe descendente para casi todos los bastones. Mantén la postura y la cabeza inmóvil. Con fierros largos (f5, f4, f3) solo rosa el pasto, coloca la bola adelantada,  
mantén un plano más inclinado y más suave. Que el peso se transfiera al frente. Pretende que la suela del bastón es una cuchilla y solo quiere rasurar el pasto rosándolo 
manteniendo un arco amplio. Has un swing sin esfuerzo y amplio rosando el pasto antes y después. 
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 Por el giro de la bola el viento afecta 2 a 1 cuando está en contra que cuando está a favor. Antes de escoger el bastón suelta  un poco de pasto estirando tú brazo al frente, 
para que evalúes dirección y velocidad del viento.  Traslada el impacto del viento al viaje de la bola y haz las compensaciones correspondientes. Cuando se trate de viento 
en contra  considera que la afectación va a ser mayor. Uno de los errores más comunes con viento es tratar de hacer un swing más rápido, es mejor escoger un bastón 
que dé más distancia y prometerse hacer un swing suave. Para viento transversal, compensa de acuerdo a la intensidad y dirección y ajusta tu línea objetivo. Con humedad 
la bola vuela menos, hay que agregar un bastón. Bolas frías vuelan menos, si las puedes mantener en tus manos o tibias volaran un poco más. 
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Si la bola esta rough pero flotada sobre el pasto puedes usar maderas,  haz el swing normal, y toma el bastón recortado un poco. Si la bola esta medio cubierta por el 
pasto de preferencia usa un fierro (AUMENTA UN BASTON), abre la cara del bastón, juega la bola ligeramente adelantada y durante el swing que las manos también vayan 
adelantadas guiadas por la mano izquierda. Si la bola está totalmente hundida en el pasto, utiliza un bastón de menos loft como un sand o un pitching, abre la cara, y tu 
peso del lado izquierdo. Si el lie está mal, mejor juega la bola ligeramente cargada al pie derecho. Para tiros largos usa un grip fuerte, “V” AL HOMBRO DERECHO. 
Dependiendo del rough puedes usar uno o dos bastones más y mantén tus codos pegados al cuerpo. Con mucho pasto la bola vuela menos pero corre un poco más porque 
no lleva spin. Considera que en rough la bola tiende a irse ligeramente a la izquierda compensa un poco cuando te apuntes. 
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Colocar el cuerpo perpendicular a la pendiente. Ajustar el stance de tal forma que la línea de la columna sea perpendicular a la pendiente y los hombros paralelos a esta, 
esto se logra modificando la flexión de las rodillas y abriendo ligeramente más el stance.  De subida: utilizar un bastón con menos loft, peso en la pierna derecha, aléjate 
un poco de la bola, recorta el bastón, la bola tienda a jalarse un poco apúntate ligeramente a la derecha, swing a las 11:00, enfócate en el equilibrio y al hacer el swing 
hazlo paralelo a la pendiente y dale primero a la bola. De bajada: utilizar un bastón con más loft para compensar el ángulo, mantén el peso en el pie izquierdo, recorta el 
bastón, no muevas la rodilla derecha, la bola tiende abrirse, apuntarse un poco a la izquierda del objetivo. De bajada coloca la bola ligeramente cargada al pie derecho y 
el peso ya está en pie izquierdo es pura rotación de Hombros sin transferir el peso, mantén la cabeza abajo durante el swing, que la cara del bastón siga la pendiente. 
Para pendientes de lado toma en cuenta que la bola va a ser afectada en la dirección de la pendiente, se deben de hacer compensaciones en el momento que se escoja 
la línea objetivo. Para pendientes donde la bola esta debajo de los  pies: abre más el stance, inclínate u poco más, atrasa la bola una bola al pie derecho, dobla ligeramente 
más rodillas, no recortes el bastón, swing a las 11.00, mantén la cabeza abajo hasta que termines el swing, y alinea la bola con  la punta de la cara del bastón. Para 
pendientes con la bola arriba de los pies: párate un poco más derecho, toma el bastón corto, bola se alinea con el talón de la cara del bastón, y se juega ligeramente al 
pie derecho, usa un bastón con menos loft (eje. F7 cámbialo por F6), haz un swing más suave de lo normal. 
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GASP A LA DERECHA: Cara del bastón apuntando al objetivo, la bola se atrasa una bola (se juega a la derecha), la línea de las puntas de los pies se abre apuntando a la 
derecha de la línea objetivo. Al iniciar usa un grip ligeramente rotado en dirección de las manecillas del reloj (AL HOMBRO DERECHO). Inicia el back swing pegado al piso 
, alineado con la línea de tus pies, amplio con tempo.  USA UN GRIP FUERTE, Al impacto el brazo izquierdo rota en contra de las manecillas del reloj (izquierda) quedando 
los nudillos viendo al suelo. Pegar el codo izquierdo al cuerpo.  El swing se hace en la línea del stance. En resumen: apunta tu cuerpo a la derecha, atrasa la bola, rota el 
grip a la derecha del grip antes de iniciar tu BS, BS con tempo, amplio y completo, y haz el swing normal a la alineación de tus pies y cuerpo. Si se usa tee colocarlo 
ligeramente más alto de lo normal. Visualiza impactar la parte interna de la bola.  Usa el triángulo de Hogan con el codo izquierdo relajado. 
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GASP A LA IZQUIERDA: Cara del  bastón apuntando al objetivo,  la bola se adelanta una bola (se juega a la izquierda), la línea de las puntas de los pies se cierra apuntando 
a la izquierda de la línea objetivo. Al iniciar usa un grip rotado en contra de las manecillas del reloj (a la izquierda). Al impacto el brazo izquierdo gira en dirección de las  
manecillas del reloj (a la derecha) quedando los nudillos de la mano izquierda viendo al cielo.  Al impacto el brazo derecho queda por debajo el izquierdo. Codo izquierdo 
se separa del cuerpo. Usa un bastón más largo de la distancia que pretendes. Piensa en un swing por fuera, inicia el BS alejando el bastón de la línea objetivo y de tu 
cuerpo.  En resumen: alinea tu cuerpo a la izquierda (stance cerrado), adelanta la bola, rota tus manos a la izquierda en el grip antes de iniciar el swing, apunta la cara al 
objetivo, y haz tu swing  normal a la alineación de tus pies y cuerpo. Si se usa tee colocarlo ligeramente más bajo de lo normal. Usa el triángulo de Hogan con las dos 
coyunturas de los codos apuntando al cielo durante el swing. Visualiza impactar la parte externa de la bola 
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Inicia el BS con la muñeca derecha en dorsi-flexion y gira las manos de una manera más vertical. Mantén la conexión del triángulo perfecto, siente la presión en tu axila 
izquierda contra tu tórax, y ten el codo derecho pegado a tu cadera además mantén la mano derecha en dorsi-flexion, mantén las coyunturas de los codos apuntado al 
cielo durante el swing. Abre la cara del bastón para aumentar el bounce y evitar que el bastón se entierre.  Además que la bola este ligeramente adelantada. La línea de 
las puntas de los pies se  apunta ligeramente a la izquierda de la línea objetivo. Entierra los pies hasta que estén  firmes y flexiona un poco más las rodillas, aprovecha 
para sentir la arena con los pies. Enfoca la ruta del swing para que pase dos pulgadas atrás de la bola, el divot es  antes de la bola. El grip de la mano derecha más montado 
de lo  normal con la V formada por el pulgar apuntando al hombro izquierdo, grip firme y sin espacios. Cuida que tu bastón este en plano en el BS, un swing muy inclinado 
se entierra (baja por dentro). Haz un swing suave acelerando todo el tiempo (swing rápido y desacelerando se entierra y se frena).  Para mantener la velocidad constante 
atreves de la arena debes de acelerar para compensar la fricción de la arena.  El BS debe ser el mismo (3/4 del swing) y varia la distancia reduciendo la cantidad de arena 
y cambiando el FT, mantén las piernas quietas.   Al iniciar el BS flota el bastón 2” atrás de la bola. Mantén el pie derecho plantado en la arena para que el punto bajo de 
tu swing ocurra atrás de la bola no adelante, deja el peso atrás. Para bunkers en el fairway escoge un par de bastones con más distancia, juega la bola ligeramente al pie 
derecho, gira tu grip izquierdo ligeramente en contra de las manecillas del reloj, levanta tu barbilla, recorta el bastón, un poco más de peso en la pierna izquierda, usa el 
tiro normal de fairway, pégale primero a la bola y luego a la arena, y visualiza la ruta del swing pasando por la parte alta de la bola.  Cuando la bola enterrada: recorta el 
bastón, juega la bola al pie derecho, stance normal, toma menos arena, escuadra la cara y golpea sin preocuparte del FT. Para sacar un tiro pegado a un labio alto, abre 
la cara del bastón, gira tu grip izquierdo en contra de las manecillas del reloj y mantén la cara viendo al cielo durante el follow through. Junto al Green apunta tu tiro a la 
punta de la bandera y trata que la bola llegue a la bandera. Si tu bola cae en un divot en el campo, usa tu tiro de bunker de fairway, juégale un poco a tu pie derecho, 
piernas fijas. Si caes en agua pero la mitad de la bola esta fuera de esta, puedes sacarla usando un tiro de bunker de green. Si la arena esta mojada y compactada toma 
menos arena (una pulgada detrás de la bola). 
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Usa un stance con los pies más juntos. La línea de los pies ligeramente a la izquierda de la línea objetivo pero mantén los hombros paralelos a la línea objetivo. Rota 
ligeramente tu grip de la mano izquierda en contra de las manecillas del reloj. Coloca el stance de tal forma que la bola quede cargada al pie izquierdo, 60% del peso al 
pie izquierdo. Flexiona ligeramente las rodillas. Codos pegados al cuerpo, principalmente el codo derecho. Rodillas ligeramente apuntando al objetivo. Recorta el bastón 
colocando tus manos en la parte central del grip. Es importantísimo que al girar los hombros en el BS las manos y el bastón crucen la prolongación de la línea entre las 
puntas de tus pies antes de iniciar el DS. Mante el triángulo perfecto, y codos a las misma distancia, la concavidad del codo izquierdo apuntado al cielo. Al hacer tu BS  
mantén flexionada tu muñeca derecha en dorsi-flexion, que el hinge (radial-deviation) este en dirección de tu cuerpo o atrás de la línea entre las puntas de los pies. En el 
BS tu muñeca derecha esta flexada como si estuvieras repartiendo cartas e póker.  El arco del FT debe ser un espejo del arco del BS. El BS y FT deben ser smooooooth y al 
ritmo del giro del cuerpo. DS inicia con abriendo la rodilla izq. mini-bump, cadera y hombros. EN EL DS, las manos siempre adelante del bastón hasta cruzar el pie izquierdo. 
La cabeza y la mirada sin movimiento. Piernas totalmente fijas sobretodo la rodilla derecha (mantén el peso en la parte interna del pie), pura rotación cero traslación. La 
cadera y la rodilla derecha se mueven al objetivo durante el DS. Al momento de impactar siente que la palma derecha apunta al objetivo como aventando agua en esa 
dirección y que tu hombro izquierdo sube. Siente que el bastón se mueve por debajo del plano al ritmo de la gravedad. En el FT que  el pecho quede apuntando al objetivo 
y que la cara del bastón apunte al cielo durante el FT.  Para tiros cortos y altos durante el FT mantén la palma de la mano derecha apuntado al cielo sin liberar el hinge. Al 
impacto tu brazo izquierdo bien estirado y la cabeza abajo.  La cabeza del bastón debe caer de una forma descendente. Para tiros menores a 30 yd  en FT la cara del bastón 
se debe dirigir al objetivo. Para crear Back spin  tienes que hacer el “Hinge” al inicio del BS y debes liberar el Hinge lo más tarde posible durante el DS. Tu muñeca izquierda 
debe mantenerse en línea con antebrazo (FLAT). Golpea la bola con el Toe para un tiro suave. Olvídate de la cara del bastón, solo enfócate en las manos, lacara del bastón, 
alcanzara las manos por la ley mecánica de la conservación del momento angular. La distancia del bastón  depende del tamaño del BS. El BS y el FT deben ser casi iguales. 
Imagina la bola flotando suavemente, esa es la visualización.  
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 Para  tirar bajo: Mantén un stance ligeramente más amplio, la bola  atrasada, las manos adelantadas, recorta el bastón, un FT corto,  y casi no uses las muñecas. Usa uno 

o dos bastones más largos y un swing de 10: a 1:00 
Para tirar alto: Adelanta la bola, peso distribuido en las dos piernas, haz el swing completo con un FT alto, deja parte del peso atrás. 
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 Si tu bola se llena de lodo, la regla es que vuele ligeramente a lado opuesto de lodo. Por ejemplo si tiene más lodo del lado derecho volara a lado izquierdo. Solo apúntate 
unas yardas a lado del lodo para compensar. Usa uno o dos bastones más largos y haz un swing suave. Si la bola esta en un divot, juega la bola al pie derecho y golpea la 
bola primero como queriendo enterrarla en le divot (la bola hará lo opuesto) 
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 Juega la bola atrás cargada al pie derecho. Usa un fierro con mucho loft como el # 9 o el P.  El 90% del peso en tu pie izquierdo. En el FT haz que tu brazo derecho pase 
arriba de tu brazo izquierdo. Haz un swing corto como si trataras de hacer un mini-draw.  Establece tus distancias con  diferentes back swing, para las 7:00, 8:00, 9:00, 
10,00, 11:00 y 12:00 
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El stance cerrado, pies juntos, una cabeza de putt de separación.  Las manos adelantadas todo el tiempo, BS, DS, y FT. Piernas totalmente fijas, pura rotación cero 
traslaciones. La cabeza y la mirada sin movimiento. Bola atrasada  cargada ligeramente al pie derecho PERO SOLO UNA CABEZA DE BASTON A LA DERECHA DEL PIE 
IZQUIERDO. 80% del peso en el pie izquierdo inclinando ligeramente el cuerpo al frente. Muñecas firmes con el empeine de la mano izquierda convexo al objetivo y con 
una ligera dorsi-flexion en la muñeca derecha al iniciar el BS. El arco del FT que sea la mitad del Arco del BS. El DS que lo guie el brazo izquierdo manteniendo el brazo 
derecho doblado y muñeca derecha en dorsi-flexion. Mantén manos relajadas y grip suave. Usar movimiento de hombros como en el Putt (dos pasos tic-tac), mece los 
hombros en un movimiento libre manteniendo el mentón levantado. Mantén tu peso al frente de los pies, mantén los codos ligeramente separados del cuerpo.  Codos a 
la misma distancia todo el tiempo.  Recorta el bastón, toma el grip en su parte más baja. Se usa un Fierro #9, #8 o #7 dependiendo de la distancia que se desee.  Vista 
totalmente clavada en punto de impacto de la bola hasta un segundo después de golpearla.  Al iniciar el swing siente   que el talón derecho está rosando ligeramente el 
suelo que no hay peso sobre él. Al impacto las manos a la altura de la  bola. Los brazos y el bastón forman una “Y” la cual se debe mantener durante el impacto 
manteniendo muñecas firmes y adelantadas. Usa tu grip para potear, PARA RESTRINGIR LAS MUÑECAS. Casi no se hace hinge y se hace afuera del cuerpo o en la línea de 
los pies. Las manos y antebrazos mantienen el triángulo perfecto durante el swing. Las manos adelantadas todo el tiempo, retrasa la liberación del hinge lo más que se 
pueda. Mantén los codos conectados con el cuerpo,  la parte cóncava de los codos apuntado al cielo. El codo derecho pegado a la pelvis. Siente que tu bastón y estomago 
se mueven juntos, EL EXTERNON ARRIBA DE LA BOLA TODO EL TIEMPO. Al término del swing tu rodilla derecha, cadera derecha, tu hombro derecho deben pasar al lado 
izquierdo de donde estaba la bola. Para chips precisos puedes recortar el bastón, ½” de recorte resta más o menos 5 yardas.  Imagina que golpeas la bola con el empeine 
de la mano izquierda sin pensar en la posición de la cabeza del bastón. La distancia  es proporcional al BS, al impactar solo mantén las manos adelantadas y enfoca tu 
conciencia en el ritmo de las manos, olvídate de la cara. 

 


