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内容概要

本书给了你一个记录自己比赛中所有要素的机会，你的击球、得分、推杆、罚杆等。
这样，你可以拥有属于自己的技术统计本，每一场比赛结束之后，都能对自己的表现有更系统、更清
晰的认识，同时，也更利于分析总结。
    在几次比赛之后，你就可以开始进行一次系统的分析，看看哪些地方是应该改进的。
而本书的后半部分，正是根据前半部分得出的结论，来指导你如何改进自己总结出的弱势。
这些既专业又实用的建议可以有效地降低你的差点：    书中的真人示范照片和清晰的步骤图展示了高
尔夫的每个技术环节，包括：    ·如何打出完美的开球    ·从球道上击球直达果岭    ·长短推杆的自
由转换    ·粗草区的成功击球    ·沙坑球    ·提高心理素质
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作者简介

皮尔斯·李，资深高尔夫教练，PGA认证会员。
皮尔斯有着多年报从教经验，在成为剑桥高尔夫学院的高级教练之前，曾任职于GOG MAGOG高尔夫
俱乐部。
他曾经出版过多部高尔夫著作，其中包括最为畅销的《高尔夫手册》。
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书籍目录

简介  使用高尔夫练习日志  好好想想你的比赛  如何使用本书  准备打18洞吧练习日志：记录你的杆数
，分析你的成绩错误纠正：完善你的比赛  开球距离    检查站姿的宽度    增加杆头速度    调整上杆的幅
度  错误的开球动作    重心转移、握杆方法和手部动作  球道击球偏左    你的身体瞄准了吗？
    保证挥杆平面的正确    击球瞬间，球杆杆面打到了哪里？
  球道击球偏右    与目标在一条线上    你的挥杆是由内向外的吗？
    弱势握杆还是错误的手腕角度  三杆上果岭    选择正确的球杆    击球的角度  从球道击球上果岭    你是
否太急进了？
    检查并理解球的位置  从150码(135米)以外击球上果岭    球的位置和挥杆动作    拥有一套固定的击球
顺序  从150码(135米)以内击球上果岭    使用短铁杆击球    困难球位的处理  球道击球错过果岭    瞄准大
师课  球道击球依然错过果岭    握杆大师课    挥杆平面大师课    球杆杆面的位置    100码(90米)以内的问
题    判断、练习和球场策略     球的位置和手腕的动作    厚击球，薄击球  50码(45米)以内的问题    评估
球位和选择击球方式    你在比赛时使用的是合适的球吗？
    清楚击球策略，避免重击球  球道上的沙坑    尽量争取打出更远的距离  果岭边缘的沙坑    带起的沙子
太多了还是太少了    赶走恐惧因素  多次推杆    分类整理不同距离的击球    形成一套评判球位的程序  3
米内推杆失误    考虑一下你的瞄准、速度和球位  1米之内推杆失误    密切注意你的握杆动作，才能更
好地控球  推杆过短    检查杆头速度  粗草区打出糟糕球    思考目标，计划击球    改变握杆动作  得分仍
然没有预期的好    你采用的方法正确吗？
    理解球场管理    对你的球袋满意吗？
  前九洞成绩较好    良好开端之后的稳定发挥  后九洞成绩较好    寄希望于你的力量  对自己的能力失去
信心    回到基本动作  正式比赛和社交活动    权衡比赛攻略，让这两种比赛都有所长进  缺乏稳定性    后
退一步能前进两步术语表
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章节摘录

插图：我们很少见到本书是以否定自己开头的（当然这也是评论家们肯定不会推荐的做法），但这本
书的确不是本完全意义上的高尔夫指导书。
也就是说，它只能让你在练习时少浪费几杆，而不是指导你如何比赛，因为这本书将帮助你从特殊的
角度来审视你的比赛。
你的高尔夫球场练习日志当你把这本书里的记录页都填完以后，你就会对自己的高尔夫水平形成个准
确而详细的图像，在这50场比赛中每一场都是这样。
每进行10场比赛，要使用次分析页，这时你就要用之前积累的数据来分析你之后的比赛走向以及比赛
中出现问题的地方。
你总是在沙坑地区失误吗？
你是不是觉得球道总是太长了？
你的推杆是否会让人失望，希望你看到的是那些积极的方面，特别是当你在感觉需要改进的场地比赛
时。
你真正的强项和弱项一旦你知道了司题的所在，就可以直接把书翻到错误纠正的部分（从128页开始）
来寻求解决办法了。
重要的是，根据日志作出的分析，将帮助你认识到真正的强项和弱项在什么地方，而不是那些你自认
为的强项和弱项。
高尔夫球手经常念叨他们比赛的某方面，因为这是他们自己认为的弱点所在，而事实上，他们会在别
的地万失掉更多的分数。
当然，你能在自己比赛的每个部分都作些处理，但是简单地了解哪些杆数能省下也是十分必要的。
错误纠正页会因内容不同而不同。
在大多数情况下，你都要重新回顾下基础知识。
这时候这些表格就成为基本技能的提示器和恰当的练习题。
而它的另一个好处就是，以你已经从高尔夫专业课、指导书或DVD中学到的知识为基础来改进你的球
技。
这些错误纠正页能让你走得更远。
上面提到的每个部分都有“高手秘籍”，其中包括些具体的提示和讲解。
有些部分还有“时刻牢记”部分，其真正的作用是为了唤起你对于技术、装备和练习这些基础知识的
记忆。
在多数情况下，对于要额外讲解的部分，图片是一个好工具，同时还能给我们这些业余的高尔夫爱好
者制造打出理想击球的机会。
完成并且定制你专属的球场日志不管你是直在同个场地打球或者在不同的场地练习，我们的高尔夫日
志都同样有用。
我们建议你不管是在家也好，或者在俱乐部的休息室也行，都要在每场比赛之后填好日志的每项。
你要精确地记录每个球洞的情况，而且要记住长短推杆的得分以及偏离球道的情况。
你也可以把你认为相关的内容记录下来，更好地利用我们的日志来记录你的比寒。
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编辑推荐

《高尔夫练习日志》：从来没有人说过高尔夫是一项容易的运动。
它能给我们带来挑战的快感，同时这项运动的技巧学习起来也挺难的。
但是，高尔夫最大的优势之一就是球技有很大的提升空间，而且可以靠你自己来实现。
要想提高自己的球技，最关键的点就是熟知自身的优势与劣势。
你的推杆打得很不错吗？
你的短击球很糟糕吗？
你在球场上的表现常常虎头蛇尾吗，或者热身较慢吗？
《高尔夫练习日志》可以让你更好地分析自己的表现，认清自己的优势与劣势，最终提高比赛的成绩
。
记录每一次击球在每一次比赛中，把击球的情况和细节信息记录在这页上，比如杆数、击球以及心得
等。
分析每一场比赛通过分析每场比赛，你可以纵观全局，清晰地认识到自己的忧点和不足之处，迅速改
进你在球场上的表现关于比赛中的每个要素，《高尔夫练习日志》都会给出专业的建议从如何练习好
推杆到如何练就手好的开球技术等。
掌握这此建议，就能很快改进你在球场上的表现。
记录每一次击球，分析每一场比赛，迅速改进你在球场上的表现，专业的建议和实用的技巧可以帮劲
你认清自己的忧势，改善球技上的弱点，将你的球技提升到一个新高度。
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