高爾夫課揮桿動作要領

	
	技術要領
	圖解

	A握
桿
	基本握桿方法有:

重疊式；互扣(連鎖)式；自然式

1. 瞄球時球桿面要對正目標

2. 握桿時要對正目標
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	B.

預
備
姿
勢
	1. 雙腳的距離與肩寬度一樣，左腳尖稍為向外

2. 腹部向後收，使上半身前彎成傾斜角
3. 背部脊椎應保持伸直
4. 膝部微彎
5. 身體左肩應比右肩高
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	C

揮

桿


	1.  上桿
a. 眼睛必須緊盯高球

b. 擺動肩膊讓桿頭沿目標線向後直移至B
c. 左手手肘要保持伸直
d. 將桿繼續向右推出至平行目標線，桿身至水平平放，桿頭向天

e. 身體重心移至右腳掌內側

f. 轉動（clock）手腕讓桿頭繼續上升至桿接近垂直，手臂橫推略至水平

2.  下桿

a. 眼睛必須緊盯高球

b. 微轉腰讓桿頭沿弧線下擺

c. 左手肘要保持伸直

d. 順勢放鬆手腕（release）擺動球桿，讓桿頭加速

e. 身體重心由右移至左腳外側

f. 擊中球時，左手手臂及球桿成一直線
	
[image: image6.png]T
HEfe
)

]
FEfe
)





[image: image7.png]B

IREBE T

—_— -
T =] =i
FEfF T
) %E

Hmk e

R

52





	D

順
延
動
作
	1. 右手保持放鬆及伸直，讓桿沿揮動路線直指向目標線
2. 身體及腰腹轉動正向目標

3. 右臂至水平後收桿
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參考資料：

· 高爾夫教室（初級篇）


聯廣圖書公司

技巧介紹：

· www.pga.com/improve/tips/index.cfm
· www.golfa.idv.tw
· golf.sina.com.cn
短片介紹：

· http://www.internetgolfacademy.com/igalessonsample.wmv
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