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内容概要

当你已经爱上高尔夫这项运动，却发现总有一些障碍自己无法逾越，这的确是一个令人头痛的窘境！
本书介绍了当今世界上活跃在高尔夫赛场上的大师们介绍的108个独门绝招，这些绝活都是大师们从自
己的比赛中总结出来的、经过实践的经验和技巧，用心去体会这些绝招，用实践去掌握和练习这些技
巧，就一定能在高尔夫的球场上发挥自如！
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引言第一章　挥杆　如何掌握完美的握杆姿势　为挥杆成功做好准备　保持身体与球位之间的适当距
离　练习基本技能　做出标准的上杆动作　练习挥杆，保持每次挥杆时接触球的位置一致　抬高下巴
　在挥杆过程中保持头部高度不变　转身发力　让肩膀成一条直线　用球杆对准目标　与目标握手　
让前臂保持三角形有助于更好地击球　改善击球动作　怎样打左弧球　怎样打右弧球　控制下杆　照
自己的习惯挥杆第二章　开球　怎样击球助你避开麻烦　开球　守门员式站姿　练习摆动开球木杆　
控制节奏　与球紧密接触的六大要诀　站在球后　学会转身和轻松的释放　调整身体，尽量远地挥杆
　用85％的力气挥杆，击球距离更远　缩短挥杆长度　开球时选定一条直线　滑动球杆　摆好开球木
杆，击出更远距离　使用杆面斜度更大的球杆第三章　通过果岭　三号铁杆不足畏　为使用铁杆做稳
妥的击球准备　过渡动作要平稳　先想象后击球　中铁杆　想象我的挥杆节奏　明确目标　近距离切
球时靠下握杆　近距离切球时，挥杆节奏要适中　了解自己的击球距离，不要勉强　如何动脑筋进攻
果岭第四章　沙坑击球　控制爆破球　打沙坑球的经典技巧　加大力量通过沙坑　半埋球位　画圆圈
　沙坑边缘上坡球位要打得有气势　打高而短的沙坑球　闪击球道沙坑　60～80码的沙坑球　球位高
于脚位第五章　短击球　完美起扑　半挖起球　短劈起球　让你的球跳舞　转动视线，不要抬头　起
扑球的击球准备　对每个起扑球都采用一种击球方式　低飞的劈滚球　起扑球的内行打法　控制上杆
打出技巧娴熟的起扑球　每次都正确地打起扑球　柔顺落地的起扑球　选用正确的球杆　消除打滚起
扑球　打起扑球时重心在球位上方　如何打果岭边的起扑球　果岭边缘推切球第六章　障碍区　找到
解救办法　从难度大的球位击球　应付粗草区　加大力量通过长草区　用滚地起扑球战胜崎岖地带　
从背后击球　从凹洞找平击球距离　别让树难倒你　球在下坡球位——下坡起扑球的三种打法　切击
球第七章　推杆　使用一套击球前的固定程序　判读推杆　双手放松，让推杆不偏离路线　双手不参
与推杆　训练出连贯的摆动——推杆动作　让视线沿着推杆路线“走”　速度就是一切　让球滚动起
来　如何判读长推杆　保持头部静止　双手交握式握杆　积极乐观地推杆　判断速度　保持手掌相对
　中长推杆　让球充分滚动　在球上画线第八章　练习　事先不准备，打球准失误　伍兹式的热身练
习　充分做好练习　总把球杆放在地上　上杆时转换重心　平稳地起杆　练习修正右曲球　用一张纸
练习起扑球　用伞练习起扑球　练习判读果岭　顺时针推杆练习法　球星档案门
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