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Manual de Escuelas de Golf
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TIPO DE PRACTICA

OBJETIVOS CONCEPTOS CLAVES

I juegos y competencias
Do, desafios, prendas.
green y juego corto
variedad y color.
ancha. Volumen y
dependen del nino.

g EDAD DE ORO
< ": Desarrollar las habilidades Rutina en cada tiro. De 4 a 12 horas semanales. 70%
a o fundamentales de movimiento y Alineacion cara del palo y entrenamiento y 30 % torneos.
= O Z ensenar habilidades deportivas cuerpo. Practica en bloque 80 %
E — S globales Juego corto: variedad. (distribuida y variada). Random
< - JUEGO EN CANCHA: Score y 20 %

S etiqueta

(+-)
Refinar capacidades fisicas
Las habilidades técnicas son mas
especificas y en distintas
circunstancias o tiros.

USO DEL SUELO

De 4 a 20 horas semanales.
70% entrenamiento y 30 %
torneos.

Practica en bloque 80 %
(distribuida y variada).
Random 20 %

Optimizar el conjunto de
habilidades y sumar experiencia
competitiva

JUGAR
11 a 14 varones 11 a 13 damas

ENTRENA PARA




COMPETENCIA

COMPETENCIA INTERNA ENCUENTROS DE CLUBES
TORNEOS REGIONALES.
Equipamiento junior completo
De 9 a 36 hoyos por semana. De 5 a 10 torneos por
ano
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TORNEOS DE MENORES REGIONALES. INTRO A
NACIONALES. Juego con adultos. Manejo del
campo. De 10 a 20 torneos por ano.
Equipamiento: set completo
Conocimiento de Reglas: basico

ENTRENA PARA
11 a 14 varones 11 a 13 damas




FULL SWING
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DRIVER
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FULL SWING

GRIP ESTRATEGIAS

< :
< 3 INTRODUCE la union de las INnglDUaCl? urni::::ins: rﬂzrfgma
a 0<¢ e manos (grip Vardon), ubicacion - pd g e 13 d h
i O g de los pulgares y el gatillo lzquierca y despues fa derecha
=8 INTRODUCE presion de grip ¢
< T
- . N\
=N
§ g Dedicar unos minutos de la clase ?
< o REFINAR el método de toma del para chequear los grip de los 2
2 ﬂ<¢ © palo: Mano izqg. y luego mano chicos. 3
z (G derecha hacia un operativo y Utilizar FILMACION b
&S eficaz agarre Drill: palo enfrente a 45° o



FULL SWING

JUGAR
9 A 11 varones 8 a 12 damas

APRENDE A

JUGAR
11 a 14 varones 11 a 13 damas

ENTRENA PARA

POSTURA

DESARROLLO: Definir las
inclinaciones de torso, caderas,
rodillas. PESO DISTRIBUIDO.
Ajustar la postura a golpes en

desnivel.

REFINAR una postura correcta
para cada golpe.
Ajustar la postura al vuelo de
pelota del jugador

ESTRATEGIAS

Brindar referencias para que los
alumnos puedan tomar solos la
postura.

UTILIZAR IMAGENES, VIDEOS,
FILMACION

Destinar unos minutos de la
clase para chequear la
postura.




FULL SWING

ALINEACION ESTRATEGIAS

8 Retirar guias
< § DESARROLLO Variar la orientacion de la cara =
a 0<¢ p Orientacion de cara del palo y del palo, posicion de la pelota y R L
=0 E las distintas lineas del cuerpo alineacion para ejecutar tiros
gE — o entre si. (pies, caderas, torso y con distintas trayectorias,
< <2 vista) efectos y lie.

< S

s £ REFINAR ALINEACION S
< = REFINA posicion de pelota para e
ol cada palo (de la axila al centro . o

=35 del pecho) ENTENDER LA CHE%;JEAE gé‘:ne?fe‘ggsgr'_‘i é‘;s
g RELACION DEL PATH Y LA CARA casos qu
E < DEL PALO y su influencia en el :

L ©

vuelo de la pelota

&



ESTRATEGIAS

L SECUENCIA PIVOT
ROTACION PLANO

van la idea de circulo.
DAD VELOCIDAD
distintos elementos:
OS MULTILATERALES.
350 hacia adelante,

\ES, QUEDARSE PARA LA

\

DESARROLLO USO DEL SUELO: Perfecciona todos los
drills de secuencia y uso del suelo (Bobby Jones, Ben
hogan, Happy Gilmorg, Touch and go; Step and go.
EJERCICIOS DE GOLPEO BILATERAL CAMBIOS DE
DIRECCION, SALTOS, SALTOS IMPULSO, SALTOS CON
GIROS 180° Y 360°
DRILL DE VELOCIDAD

DESARROLLO de velocidad en el
swing de acuerdo a su edad y
fisico.
DESARROLLO swing en la
secuencia correcta (pies,
rodillas, caderas, torso y palo)
Termina el swing en balance

PALOS ADECUADOS
ENSENAR EL CONCEPTO
DE CARA ABIERTA O
CERRADA
Ejercicio de “L” a “L”

JUGAR

9 A 11 varones 8 a 12 damas

APRENDE A

CONFIGURAR UN PIVOT,
ROTACION Y USO DEL SUELO
EFICIENTE PARA GENERAR
ENERGIA
REFINAR rotaciones,
inclinaciones del torso y caderas.

COMIENZA LA ESPECIALIZACION
Por el crecimiento es normal falta de coordinacion
en esta etapa
CONOCER las distintas posiciones del swing

Va a depender del vuelo
de pelota del jugador

INTRODUCE la idea de
step a shallow

JUGAR
11 a 14 varones 11 a 13 damas

ENTRENA-PARA







» | DIFERENTES LIE LOFT

*) BUNKER

GLOBO

CHIPPING

PITCHING

SET UP
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JUEGO CORTO GLOBO

PITCHING CHIPPING

DDUCE a través de
: posicion de pelota,
el palo abierta

8 DESARROLLA POSTURA mas
< £ especifica | BESEL O DESARROLLO Set up
A = INTRODUCE el concepto de cara ';‘8‘;8 C“EaslbaJ‘.’,y ZOrltO : INTRODUCE RELEASE y CARA DEL
Y p: del palo encuadrada en el finish g = gcc1t)n - p(? - PALO
& = INTRODUCE secuencia y energia [isun distancia al punto de
< G hacia el objetivo. ajlrrizaje y distancia al hoyo.
<<

ENERGIA AL OBJETIVO

El desafio es que el tiro de  RIEENA SECUENCIA CINEMATICA
CONTACTO chipping, sea una eleccion de los RELEASE
0<¢ REFINA SECUENCIA CINEMATICA jugadores a estas edades. ENERGIA AL OBJETIVO
LDD RELEASE Intensificar su practica a traves
=

de ejercicios competitivos
divertidos.

11 a 14 varones 11 a 13 damas

ENTRENA PARA




ESTRATEGIAS

JUEGO CORTO BUNKER CS:\SI;ARSIGRE

o0s donde deban buscar
erminada (por arriba o
SUALES (cara del palo,
es) Pisar en el pie

e escape el globo)
LATERALES
)DADOS

g
< DESARROLLO del set up , . , , Realizar juegos a diferentes objetivos,
= o - Posicion de pelota a la axila Diferenciar distancias y distancias y situaciones. Colocar zonas
Z Oy izquierda. Presion en el pie trayectorias eligiendo distintos con puntos donde debe quedar la pelota
o 26 izquierdo palos y zonas donde debe picar
< ; INTRODUCE el BOUNCE, UTILIZAR FILMACION

- RELEASE, INTENSIDAD

variedad de situaciones.

§ g Misma habilidad ante una Destinar un tiempo de la clase a

< o REFINA SET UP variedad de condiciones, que ejercicios de SECUENCIA Y EQUILIBRIO
2 0<¢ © DESARROLLO proponer una obliguen a variar distancias, Plantear situaciones donde los jugadores
Z Oy variedad de situaciones donde trayectorias, spin, palos. deban resolver el tiro y palo adecuado.
- 5’, § tengan que resolver a diferentes Coloque marcas y objetivos a Realizar competencias, desafios, test
'2 S lie, distancias y trayectorias. cumplir con diferentes individual o en equipos y plantear una
LI.J ©

trayectorias







‘ UEGOS Y ACTIVIDADES

PROGRESIONES DE ENSENANZA - PUTTING

8| RENDIMIENTO

Q LECTURA DE
LD < GREENS
2
— ) caiDAS
—
-
al N
'CONTROL
DE
DISTANCIA

"SET UP




Stenson v ‘ ) Stenson Stenson




PUTTING
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ENTRENA PARA

9 A 11 varones 8 a 12 damas

11 a 14 varones 11 a 13 damas

GRIP

Tiene un grip definido y
funcional
INTRODUCIR el concepto de
presion de grip

DESARROLLO palmas
enfrentadas, pulgares en la parte
plana, union de las manos
mariposa, “reverse overlap”
(dedo indice por fuera y sobre los
dedos de la mano derecha)
VER RELACION CON ANTEBRAZOS

ESTRATEGIAS

Introducir ejercicios modificando
la presion del grip.
Pegar putt sélo con la mano
derecha y solo con la izquierda

El Grip deberia estar definido




JUGAR
9 A 11 varones 8 a 12 damas

APRENDE A

JUGAR
11 a 14 varones 11 a 13 damas

ENTRENA PARA

PUTTING

POSTURA

DESARROLLO vista sobre la
pelota o levemente dentro
Peso distribuido 50% y 50%

REFINA inclinaciones del cuerpo y
balance.

Las manos levemente delante de la
cara del palo.

La posicion de los brazos relajados,
conectados al torso y antebrazos
en el plano de la vara.

ESTRATEGIAS

Ejercicios donde tengan que
ubicar la vista sobre la pelota
(ejercicio del hilo)
Ejercicios de PIVOT Y EQUILIBRIO

Por el crecimiento es comun que
los jugadores tiendan a moverse
o perder el balance.
UTILIZAR FILMACION
Realizar ejercicios de PIVOT




PUTTING ESTRATEGIAS

: POSICION DE
ALINEACION e

nos deba CONDUCIR
OTA

8 Alinea la cara del palo v luego el INTRODUCE concepto de linea de los
< - pafalelg ues Pelota al corazdn para el 0jos y antebrazos paralelos al objetivo.
Ll & . : : .
= o<: p THETE Uie (e [Eyie & e jugador diestro o levemente GUIAS VISUALES para a}ln?ear la cara del
Z O n : : : : adelantada del centro palo y marcar el movimiento correcto
= putt (imagina el recorrido, mirar del putt (path)

= 8 : : : :
% - <L N9, SUALS GE SRREHIE), (IR Realizar juegos de punteria en putt

- el hoyo y pegar) COrtos

INTRODUCE DOMINANCIA
VISUAL
Ojo izquierdo dominante:
Pelota al ojo izquierdo
Ojo derecho dominante: Pelota
a la nariz

Continuar con ESTACIONES DE PRACTICA
para cheque de alineacion
Realizar competencias, test de
rendimiento, y juegos en equipos

REFINAR ALINEACION GENERAL
El OJO DOMINANTE puede variar
o personalizar algo la alineacion

JUGAR
11 a 14 varones 11 a 13 damas

ENTRENA PARA




PUTTING
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ENTRENA PARA

9 A 11 varones 8 a 12 damas

11 a 14 varones 11 a 13 damas

DINAMICA

INTRODUCE la trayectoria del
swing en arco
DESARROLLA en control de
distancia
El cuerpo esta mas estable
durante el movimiento

Velocidad constante durante
todo el golpe. Amplitud de
Movimiento pareja y cambio de
direccion fluido.
DESARROLLO de una variedad de
ejercicios de control de distancia
y caidas

ESTRATEGIAS

Introducir ejercicios de control
de distancia: agrupando pelotas
o ubicandolas en orden creciente
o decreciente
Realizar ejercicios de PATH

Se incorporan ejercicios
especificos previo a
competencias
Lectura de green
Caidas




GRACIAS!




MANUAL DE ESCUELAS DE GOLF
—e

PROGRESIONES DE APRENDIZAJE - JUEGO LARGO

¢ JUEGO LARGO / GRIP

* LA MANO DOMINANTE ESTA ABAJO.

* LAS MANOS EMPIEZAN A JUNTARSE.

* MANO IZQUIERDA ESTA MAS EN LOS DEDOS Y VOLCADA
HACIA LA DERECHA DEL GRIP (DIESTRO).

~

* EL PULGAR IZQUIERDO ESTA EN LA LINEA DE LA VIDA
DE LA MANO DERECHA. EL PULGAR DERECHO AL
COSTADO DE LA VARA.

* LAS MANOS ESTAN UNIDAS. OVER LAPPING.

* PULGAR IZQUIERDO JUNTO A LA MANO. EL PULGAR
DERECHO Y EL DEDO INDICE FORMAN UN “GATILLO".

* HAY UNA RUTINA DE TOMA DEL PALO: PRIMERO LA
MANO IZQUIERDA Y DESPUES LA DERECHA.

* EL GRIP ES EFICIENTE DE ACUERDO AL MOVIMIENTO
DEL CUERPO.

CCECCEEEEKL

UEGOS Y ACTIVIDADES

PROGRESIONES DE APRENDIZAJE - JUEGO LARGO

e JUEGO LARGO / POSTURA

* NO ESTA DEFINIDA LA POSTURA. NO HAY CONCIENCIA
DEL CUERPO.

* LOS PIES ESTAN SEPARADOS CORRECTAMENTE. FORMA
UN TRIANGULO CON LA PELOTA.

* MEJORA LA INCLINACION DEL CUERPO AUNQUE NO
ESTAN PERFECTAMENTE DEFINIDOS LOS ANGULOS.

* LOS ANGULOS TORSO-CADERAS Y CADERA-RODILLAS
ESTAN MAS MARCADOS.

* EL PESO ESTA DISTRIBUIDO 50/50 Y EN LOS METATARSOS.
PUEDE DIFERENCIAR ENTRE HIERROS Y MADERAS.

* FORMA UNA POSICION DE “K” INVERTIDA Y LOS
BRAZOS Y EL PALO UNA “y" MINUSCULA.

* AJUSTA LA POSTURA A DIFERENTES VUELOS DE PELOTA.

* AJUSTA LA POSTURA A DIFERENTES LIES.

) {- €€ €< <-4
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MANUAL DE ESCUELAS DE GOLF

PROGRESIONES DE APRENDIZAJE - JUEGO LARGO

* JUEGO LARGO / DINAMICA

* EL SWING ES CONTINUO Y CON RITMO QUE
PUEDE SER DADO.

* EL SWING COMIENZA A SER CIRCULAR Y LLEGA HASTA
EL FINISH. TODAVIA NO LOGRA MANTENER UN
BALANCE CORRECTO.

* COMIENZA A SER CONCIENTE DEL USO DE LOS PIES Y
DEL CUERPO. EN EL FINISH EL PIE DE ATRAS TERMINA
EN PUNTA.

* COMIENZA A DOMINAR LOS GIROS CORRECTOS DEL
CUERPO: BRAZOS, TORSO, CADERAS. EL SWING ES MAS
ESTABLE SIN TANTOS MOVIMIENTOS LATERALES.

* COMIENZA A GENERAR VELOCIDAD DE ACUERDO A
LA EDAD. EL CONTACTO CON LA PELOTA MEJORA.

* COMIENZA A DOMINAR EJERCICIOS DE USO DEL
SUELO: DAR UN PASO HACIA ADELANTE, PEGAR EN
UN PIE, PIES JUNTOS, EN EQUILIBRIO, HAPPY GILMORD,
TOUCH AND GO, BOBBY JONES.

* COMIENZA A DIFERENCIAR EL SWING PARA TIROS
BAJOS, ALTOS, MEDIOS TIROS O % DE SWING.

* COMIENZA A DOMINAR LA CARA DEL PALO Y EL
RECORRIDO PARA TIROS ESPECIALES.

CCCCCEC<«L




MANUAL DE ESCUELAS DE GOLF

PROGRESIONES DE APRENDIZAJE - JUEGO CORTO

¢ JUEGO CORTO

J

\

* LOS PIES ESTAN MAS JUNTOS PERO SIN LOS ANGULOS Y
DISTANCIA A LA PELOTA CORRECTA. EL MOVIMIENTO ES
DOMINADO POR LA ACCION DE LAS MANOS. |

\
* LOGRA UNA AMPLITUD DEL ARCO PAREJO HACIA ATRAS Y
ADELANTE. TODAVIA NO HAY UN BALANCE ADECUADO.

J

"
* MEJORA LA POSICION DEL CUERPO Y LA RELACION CON

LA PELOTA. EL PIE DELANTERO ESTA ABIERTO.
J

* LA POSTURA COMIENZA A ORDENARSE. DE FRENTE:
NARIZ, HEBILLA DEL CINTURON, MANOS Y PELOTA

ESTAN EN UNA MISMA LINEA. y

N\
* LA PARTE BAJA DEL CUERPO ESTA MAS ESTABLE Y

EL MOVIMIENTO DEL PALO COMIENZA A COORDINARSE

CON EL MOVIMIENTO DEL TORSO. )

* LA CARA DEL PALO TERMINA ENCUADRADA EN
EL FINISH. MEJORA EL CONTACTO CON LA PELOTA.

* AJUSTA EL MOVIMIENTO A LOS DIFERENTES TIROS:
CHIPPING, PITCHING, GLOBO Y BUNKER.
J

* LA SECUENCIA PALO-BRAZOS-TORSO-CADERAS SE i

REFINA. DOMINA LIE, LOFT. DISTANCIAS, INTENSIDADES,
BOUNCE. ES CONSISTENTE EN LOS DIFERENTES TIROS
(ALTURA, EFECTOS).
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MANUAL DE ESCUELAS DE GOLF

PROGRESIONES DE APRENDIZAJE - PUTTING

e PUTTING / GRIP

* LAS MANOS ESTAN UNIDAS.

* LOS PULGARES SE UBICAN EN LA PARTE PLANA DEL
GRIP

* GRIP DE PALMAS CON LAS “V" APUNTANDO A: MANO
IZQUIERDA-HOMBRO IZQUIERDO. MANO DERECHA-
HOMBRO DERECHO.

* UNION DE LAS MANOS “MARIPOSA".

* TIENE UN GRIP DEFINIDO.

* LA VARA DEL PALO EN EL MISMO PLANO QUE LOS
ANTEBRAZOS.

MANUAL DE ESCUELAS DE GOLF

PROGRESIONES DE APRENDIZAJE - PUTTING

¢ PUTTING / POSTURA

| ‘UEGOS Y ACTIVIDADES

PROGRESIONES DE APRENDIZAJE - PUTTING

e PUTTING / ALINEACION

* SIN ANGULOS EN EL CUERPO.

* COMIENZA A INCLINARSE FRENTE A LA PELOTA.

* NO ES CONSISTENTE TODAVIA.

* MEJORA A PARTIR DE MEJORAR LA POSTURA, INCLINACION

DEL CUERPO Y POSICION DE PELOTA.

* LA INCLINACION MEJORA ASi COMO LA CORRECTA
DISTANCIA A LA PELOTA.

* LA CARA DEL PALO COMIENZA A UBICARSE MAS
CONSISTENTEMENTE AUNQUE LAS LINEAS DEL CUERPO
TODAVIA NO ESTAN ORDENADAS.

™\

»

* EL PESO ESTA MAS CENTRADO Y MEJORA LOS
ANGULOS DEL CUERPO

« LOS OJOS ESTAN SOBRE LA LINEA DE TIRO Y ESTO
MEJORA LA ORIENTACION GENERAL.

~\

>

* LA POSTURA ESTA DEFINIDA Y LA POSICION DE BRAZOS

Y EL PALO ES CORRECTA.

* ENCUADRA LA CARA DEL PALO. UNICA PRIMERO CON EL
PALO Y DESPUES EL CUERPO.

\

>

* LA PERSPECTIVA DEL JUGADOR ES VISUALMENTE

CORRECTA. (VE IGUAL DESDE ATRAS Y DESDE ARRIBA

DE LA PELOTA).

0 $-<- < €€ < ¢

* PUEDE EMPEZAR LA PELOTA EN LINEA.

~
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