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LIBRO DE EJERCICIOS

TÉCNICOS

GOLPE LARGO Y APROACH

Alumno:

Concentración:

Fecha:



	
	Ejercicios de efectos 190-200 mts
	
	Tandas de 5 bolas
	
	
	
	

	
	
	Tipo de golpe
	
	
	
	
	Resultado del golpe
	
	
	

	
	Puntos
	
	Distancia
	
	Impacto
	 
	
	Vuelo de bola

	1ª
	    /     /      =
	Draw zona verde D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      = 
	zona verde D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      =
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      = 
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      =
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	2ª
	    /     /      = 
	Fade zona verde D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      =
	zona verde D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      = 
	zona verde D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      =
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      = 
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	3ª
	    /     /      =
	Golpe bajo neutro
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      = 
	zona verde D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      =
	zona verde D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      = 
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      =
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	4ª
	    /     /      = 
	Draw bajo D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      =
	zona verde D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      = 
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      =
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      = 
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	5ª
	    /     /      =
	Fade bajo D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      = 
	zona verde D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      =
	zona verde D
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      =
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	 
	    /     /      = 
	zona verde I
	L
	ok
	C
	
	P
	ok
	F
	C
	
	I
	D
	ok
	S
	H

	
	
	Como rellenar:
	Distancia
	
	Impacto
	
	
	Vuelo de bola 

	
	Sistema puntos
	L
	Larga
	
	
	P
	Pesado 
	
	I
	Pull
	
	

	
	Calle 3
	ok
	Correcta
	
	ok
	Correcto
	
	D
	Push
	
	

	
	Zona Roja -3
	C
	Corta
	
	
	F
	Filazo
	
	
	ok
	Ok
	
	
	

	
	Zona Verde -1
	
	
	
	
	
	C
	Clavado
	
	S
	Slice
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	H
	Hook
	
	

	
	Ejercicios de Equilibrio
	Tandas de 5 bolas con Sw , hierro7 y madera 5

	
	
	

	Pata coja pierna izquierda
	SW 
	
	Hierro 7 
	
	Mad. 5 

	Bola 1ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 2ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 3ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 4ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 5ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Pata coja pierna derecha
	SW
	 
	
	Hierro 7
	 
	
	Mad. 5
	 

	Bola 1ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 2ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 3ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 4ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 5ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Pies juntos
	SW
	 
	
	Hierro 7
	 
	
	Mad. 5
	 

	Bola 1ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 2ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 3ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 4ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 5ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Ojos cerrados
	SW
	 
	
	Hierro 7
	 
	
	Mad. 5
	 

	Bola 1ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 2ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 3ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 4ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 5ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No


Rellenar:
Si. Si ha habido equilibrio 

No. Si no ha habido equilibrio

	
	Ejercicios de Rotación
	Tandas de 5 bolas con Sw , hierro7 y madera 5

	
	
	

	Pierna izquierda adelantada
	SW
	 
	
	Hierro 7
	 
	
	Mad. 5
	 

	Bola 1ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 2ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 3ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 4ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 5ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Pierna derecha adelantada
	SW
	 
	
	Hierro 7
	 
	
	Mad. 5
	 

	Bola 1ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 2ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 3ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 4ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 5ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Mucha flexión e inclinación
	SW
	 
	
	Hierro 7
	 
	
	Mad. 5
	 

	Bola 1ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 2ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 3ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 4ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 5ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola mas alta que los pies
	SW
	 
	
	Hierro 7
	 
	
	Mad. 5
	 

	Bola 1ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 2ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 3ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 4ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No

	Bola 5ª
	SI
	No
	
	SI
	No
	
	SI
	No


Rellenar:
Si. Si ha habido buen impacto

No. Si no ha habido buen impacto

FICHA GOLPE CORTO DE 70 a 100 metros desde calle

                        Tipo de golpe:    NEUTRO        BAJO          ALTO
	
	
	1º
	2º
	3º
	4º
	5º
	6º
	7º
	8º
	9º
	10º
	Puntos y  %

	APROACH
	Perfecto
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	70 metros
	Derecha
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Izquierda
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Corto/pesado
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Largo/limpio
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	APROACH
	Perfecto
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	80 metros
	Derecha
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Izquierda
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Corto/pesado
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Largo/limpio
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	APROACH
	Perfecto
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	90 metros
	Derecha
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Izquierda
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Corto/pesado
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Largo/limpio
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	APROACH
	Perfecto
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	100 metros
	Derecha
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Izquierda
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Corto/pesado
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Largo/limpio
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Puntos 

Perfecto 3 puntos

Entre 2 y 4 metros 2

Entre 4 y 6 metros 1

Entre 8 y 10 metros -2

Mas de 10 metros -4

 FICHA GOLPE CORTO DE 70 a 100 metros desde bunker
                        Tipo de golpe:    NEUTRO        BAJO          ALTO

	
	
	1º
	2º
	3º
	4º
	5º
	6º
	7º
	8º
	9º
	10º
	Puntos y  %

	APROACH
	Perfecto
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	70 metros
	Derecha
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Izquierda
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Corto/pesado
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Largo/limpio
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	APROACH
	Perfecto
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	80 metros
	Derecha
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Izquierda
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Corto/pesado
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Largo/limpio
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	APROACH
	Perfecto
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	90 metros
	Derecha
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Izquierda
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Corto/pesado
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Largo/limpio
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	APROACH
	Perfecto
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	100 metros
	Derecha
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Izquierda
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Corto/pesado
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Largo/limpio
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Puntos 

Perfecto 3 puntos

Entre 4 y 6 metros 2

Entre 6 y 8 metros 1

Entre 8 y 10 metros -2

Mas de 12 metros -4
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