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					   [image: SotaPar - El swing de golf de Bryson DeChamebau ¿loco o genio?]
 
								El swing de golf de Bryson DeChamebau, ¿loco o genio? 
 Artículos de opinión
 Tener un swing como el que tiene Bryson es considerado por muchos como un sueño, pero a la vez una pesadilla que desean no tener jamás.

						

							[image: SotaPar - torneos de golf amateur en Abril en España]

 
								11 torneos de golf amateur en Abril en España 
 Torneos de golf


	[image: SotaPar - La mejor forma de establecer objetivos de golf.]

 
								Establece tus objetivos de golf con estos 5 puntos... 
 Área del jugador


	[image: SotaPar - Centros de golf indoor en España]

 
								10 centros de golf indoor en España 
 Campos de golf




					

				


				
					
				
					
						[image: SotaPar - One9club, el primer club de golf indoor de Sevilla]

 
								One9club, el primer club de golf indoor de Sevilla 
 Área del jugador, Viajes


	[image: SotaPar - Los torneos de golf amateur en Marzo de 2024]

 
								32 torneos de golf amateur en Marzo 
 Torneos de golf


	[image: SotaPar - Crea tu propio swing de golf con Marc Puig]

 
								13 sencillas lecciones para crear tu propio swing de golf con Marc Puig 
 Área del jugador




							[image: SotaPar - El ojo dominante_ 5 claves para mejorar tu juego]

 
								El ojo dominante: 5 claves para mejorar tu juego. 
 Consejos para aplicar a tu juego


	[image: SotaPar - Los torneos de golf amateur en Febrero de 2024]

 
								32 torneos de golf amateur en Febrero 
 Torneos de golf


	[image: SotaPar - SotaPar - Hugo Luque, un golfista junior con un talento excepcional]

 
								Hugo Luque, un golfista de 10 años mirando a los torneos internacionales 
 Entrevistas




					

				


				
					
				
					
						[image: Objetivos de golf 2024 ¿Cómo establecerlos?]

 
								Objetivos de golf 2024 ¿Cómo establecerlos? 
 Consejos para aplicar a tu juego


	[image: Palos de golf ¿Nos fijamos en lo correcto?]

 
								Palos de golf ¿Nos fijamos en lo correcto? 
 Artículos de opinión


	[image: SotaPar - Lo que yo hago mejor y cómo lo aprendí]

 
								Lo que yo hago mejor y cómo lo aprendí... (56 consejos) 
 Área del jugador, Ejercicios de golf para mejorar tu juego




						
					   [image: SotaPar - Los torneos de golf amateur en Enero de 2024]
 
								29 torneos de golf amateur en Enero 
 Torneos de golf
 Los torneos de golf amateur en Enero son la manera perfecta de comenzar el año disfrutando de tu deporte favorito.

						

					

				





				
																
							Ejercicios de golf para mejorar tu juego
						

															
					
					   
					   	
						               									   	
							   [image: SotaPar - Lo que yo hago mejor y cómo lo aprendí]
							

							
								Lo que yo hago mejor y cómo lo aprendí… (56 consejos)

								

								Lo que yo hago mejor es algo que a mi me sirve pero que seguro que otros golfistas lo pueden hacer mejor que yo…

							

																

						
							
									
									[image: Sota Par - El secreto de los jugadores senior_ el híbrido para un juego de éxito]
									

									
										1 secreto de los jugadores senior: el híbrido para un juego de éxito

										

									

								
	
									
									[image: Elimina la tensión de tu swing de golf.]
									

									
										Elimina la tensión de tu swing de golf.

										

									

								
	
									
									[image: Sota Par - 4 Ejercicios simples y rápidos para tu golf.]
									

									
										4 Ejercicios simples y rápidos para tu golf.

										

									

								


					

				

							
			
      

	
		
		
								
						


			


		
	


	
	
		



Torneo solidario…
			[image: SotaPar - Memorial Jesús Velasco, padre e hijo]



		Otros torneos…
			
    
        
            	[image: SotaPar - Torneo del Cocido del 7 de febrero en Green Sire Golf Cabanillas]
	[image: SotaPar - Circuito Viernes Vintage Asador Casa Juan en Green Sire Golf Cabanillas]


        

        
    



👉👉 Más torneos aquí 👈👈



		Crea tu propio swing de golf con Marc Puig
			[image: Crea tu propio swing de golf con Marc Puig]

Aprovecha estas lecciones para tener un swing consistente y efectivo.

		Video de la semana…
			
💥 Batalla entre Profesionales de golf con estilos diferentes






Más vídeos con Jorge Cortés
 👉👉 aquí 👈👈

Espacio patrocinado por...
[image: Golfanáticos]

		¿Te unes a esta comunidad de golfistas?
			[image: Sota Par - Tu dosis diaria de golf]

Si estás preparado para vivir golf cada día, esta es tu comunidad.

📬 Únete y disfruta del golf.

🚫 SIN SPAM, SOLO GOLF.

🏌🏻 Ya somos más de 2.700 jugadores.

💰 Y con muchos descuentos.

⚠ Precaución: Solo para golfistas.


¿Te vas a quedar atrás?

		Noticias…
			
    
        
            	[image: SotaPar - Scheffler bate récords de ganancias en el PGA Tour, logra en 113 torneos lo que a Rahm le llevó 144]¿Estaban bien pagados los golfistas antes del LIV? Este dato sugiere que sí.



	[image: SotaPar - Los accesorios que te harán resaltar en el campo de golf]Los accesorios que te harán resaltar en el campo de golf



	[image: ]PGA Tour lidera la ronda de veinte millones de Pro Shop para acercarse a la Gen Z



	[image: ]Scottie Scheffler, el dueño de una nueva era en el golf mundial y la titánica tarea de alcanzar a Tiger



	[image: SotaPar - LIV golf roba atención al ranking mundial]IV golf roba atención al ranking mundial



	[image: SotaPar - Tiger Woods continúa diversificando su portafolio de negocios; abrirá un nuevo campo de minigolf]Tiger Woods continúa diversificando su portafolio de negocios; abrirá un nuevo campo de minigolf



	[image: SotaPAr - 6 debutantes que podrían romper la maldición de los novatos en The Masters]6 debutantes que podrían romper la maldición de los novatos en The Masters



	[image: SotaPar - Fans preocupados tras el anuncio del regreso de Tiger Woods al Masters]Fans preocupados tras el anuncio del regreso de Tiger Woods al Masters



	[image: SotaPAr - Sigue acercamiento entre el PGA Tour y el LIV Golf]Nuevo acercamiento entre el PGA Tour y el LIV Golf





        

        
    




Espacio patrocinado por...

[image: Tee Time Klever]


		Tu greenfee con …
			[image: ⛳ GOLFEE - Reserva tu greenfee con esta oferta ⛳]

Usa el código SOTAPAR
para tener un 10% de descuento
en todas tus reservas.
( solo para los suscriptores de SotaPar )

		Lo más leído de la semana…
			[image: Ejercicio simple para mejorar el impacto.]

Lectura de greens, 10 consejos para ver la caída


💊 Mejora tu approach en 4 pasos ¡Salva el par!




😀 One9club, el primer club de golf indoor de Sevilla




💊 13 sencillas lecciones para crear tu propio swing de golf




🏌️  ⛳7 tips para triunfar en un torneo de golf

Espacio patrocinado por...


[image: Svea y Pablo - Jugando a golf en Suecia]


		Colaboramos con…
			
    
        
            	[image: SotaPar - Banner - One9Club]
	[image: SotaPar - Banner - Golfdegolfos]
	[image: SotaPar - Banner - GolfBasicsMagazine]


        

        
    




		Anúnciate con nosotros…
			[image: ¿Quieres que tu empresa esté en Sota Par?]

		Tips de la semana…
			❤️ Controla tu mente en el campo de golf. ❤️
El objetivo es que nada de lo que ocurra en el recorrido te afecte


[image: Controla tu mente en el campo de golf.]



☝️ Devuelve a la mente a un estado neutral: utiliza técnicas de respiración.

✌️ Relativiza. No vas a pegar solo golpes Buenos, en toda vuelta hay golpes malos.



			




	






				
				
					
							
			

[image: Sota Par]



Sobre nosotros
			
🏌🏻Quienes somos

📝Nuestra propuesta para los lectores

📑Nuestra propuesta para tu empresa

📬 Contacta con nosotros


🔍¿Sobre qué te gustaría leer?







		Nuestras Redes Sociales
	
	
	
	

	

		
		[image: Frase de Severiano Ballesteros cuando jugaba a golf]
Conectamos con más de 2.700 suscriptores de España, USA, México, Argentina y Suecia, entre otros muchos países.







Si estás preparado para vivir golf a diario, esta es tu comunidad.  Avisado estás.









📬 Únete y disfruta de tu dosis diária de golf.

🚫 SIN SPAM, SOLO GOLF.

⚠ Precaución: Esto es solo para golfistas.

🎁 Y de regalo una guía rápida para tu golf y cupones de descuento...




👉 👉 ¿Y tú, te atreves? 👈👈
	

		
		

	
    
		
    
        
            🏌️♂️ 3 CONSEJOS para los HÍBRIDOS

1.
            
	                
	            	                    [image: 🏌️♂️ 3 CONSEJOS para los HÍBRIDOS  1.- NO LE PEGUES HACIA ABAJO. Aunque se ha comentado mucho que los híbridos, en realidad, son una extensión de los hierros (largos) y es una gran realidad, a la hora de la verdad hay que tener algunas consideraciones cuando realizamos golpes con los híbridos.  Son palos sustitutivos de los hierros largos, pero tienen características muy diferentes, como por ejemplo, el centro de gravedad.  La sensación ideal es que la cabeza del palo “peina” la hierba cuando pasa por el área de impacto, sin grandes chuletas.    Nota: Por más plano me refiero a que el palo atraviese la zona de impacto lo más paralelo al suelo, no en ángulo descendente como es el caso de los hierros  2.- POSICIÓN DE BOLA ADELANTADA.  Una de las bases principales para realizar un buen golpe de golf es, en primer lugar, colocarse bien a la bola. En cada tipo de golpe y con cada palo de la bolsa debemos adoptar una buena postura y colocación antes de iniciar el movimiento de swing.  En el caso de los híbridos la posición de bola es ligeramente adelantada, nada de bola centrada ni en la misma posición que con los hierros.  Nota: Hablo de una posición ligeramente adelantada; si quieres sacar una “norma general” estableceríamos la posición de bola para el híbrido en el punto medio entre la posición de bola para el driver y la posición de bola para los hierros.  3.- ACELERA “DESPUÉS” DE LA BOLA. Una de las claves para conseguir un buen golpe de golf es la aceleración de la cabeza del palo, por el contrario, la desaceleración o acelerar demasiado pronto es uno de los grandes errores de los golfistas aficionados.  El punto de aceleración optimo, como en casi todos los golpes de golf, está justo después de la posición de la bola.  Es decir, que la cabeza del palo alcance su velocidad máxima cuando ya ha impactado con la bola.    Nota: Estamos hablando de aceleración, no de hacer el swing a tope, son dos conceptos diferentes.   #golfmentality #golfmental #leccionesgolf #golfistas #ConsejosGolf #golfspain⛳️ #golfspain #consejosgolf #golfinspain #Golf #golfenespaña #sotapar #somosgolf #golfista #golfenespañol #golfanaticos #golfespañol]
        
    



    
        
            💥¡VENCE LOS NERVIOS DEL PRIMER TEE!💥
 
Es m
            
	                
	            	                    [image: 💥¡VENCE LOS NERVIOS DEL PRIMER TEE!💥   Es muy normal que todo golfista sienta cierto nerviosismo a la hora de empezar sus partidos, especialmente ante el reto de dar el primer golpe de la vuelta.   La principal clave para enfrentarse al temido tee del 1 es usar esos nervios a nuestro favor.     🎯Canalizándolos para centrar toda la atención y concentración en nuestro primer golpe.     La fórmula que utilizan los golfistas profesionales es establecer una sólida rutina previa pre-vuelta. En cambio, muchos golfistas aficionados permiten que los nervios del primer tee arruinen su placer por el juego.     Entonces…   ¿CÓMO AFRONTAR EL TEE DEL 1?     1️⃣MANTÉN LA PERSPECTIVA El golpe de salida en el hoyo 1 no es más importante que el del hoyo 8, ni un aproach en el 15 o un putt de 15cm. Todos los golpes «cuentan igual»   > desde esta perspectiva, el golpe del tee 1 se vuelve menos aterrador.     2️⃣CÉNTRATE EN LO QUE QUIERES LOGRAR En lugar de pensar en todos los peligros, o lo que podría salir mal. Canaliza en tu mente cual es tu objetivo.   > Es dificil eliminar por completo los miedos. pero si se infiltran cámbialos rápidamente por un pensamiento positivo.  3️⃣ RALENTIZA TU RUTINA Y AFÉRRATE A ELLA Una de las principales consecuencias de los nervios es que instintivamente hacen que nos aceleremos.   > Compensa este hecho ralentizando (un poco) tu rutina pre-golpe. Síguela para centrarte en esa sensación de control y comfort.     4️⃣ENGÁÑATE A TI MISMO Y ADQUIERE CONFIANZA La mente es muy poderosa. Puedes hacerle sentir un estado de seguridad proyectanto un lenguaje corporal positivo.   > Una postura erguida y con orgullo, para visualizar el golpe que queremos dar puede ser un punto de inflexión.   #golfmentality #golfmental #leccionesgolf #golfistas #ConsejosGolf #golfspain⛳️ #golfspain #consejosgolf #golfinspain #Golf #sotapar #golfenespaña #somosgolf #golfista #golfenespañol #golfanaticos #golfespañol]
        
    



    
        
            ¡Atención! Leer este contenido de golf te va a s
            
	                
	            	                    [image: ¡Atención! Leer este contenido de golf te va a servir para evitar los 5 errores más frecuentes desde el tee  1. Salir siempre con el driver.  Aunque se trate del golpe desde el tee en un par 4 o par 5, no siempre debes ligarte al driver ya que este palo no es siempre la mejor opción. Cuando llegues al tee, simplemente pregúntate ¿Dónde quiero dejar la bola? ¿Dónde me gustaría dar el segundo golpe? ¿Qué condiciones (climatológicas) hay?  La elección del golpe y, en consecuencia, del palo es una parte vital de la estrategia.   2. La altura del tee.  Lo más importante es clavar el tee a una altura que te permita impactar con la parte “alta de la cara del palo. Si nos fijamos bien, los drivers y algunas maderas tienen un poco más de loft en la “parte alta” de la cara del palo, lo que va a facilitar el vuelo y control de la bola.  Pincha el tee a una altura que te permita impactar la bola en la parte correcta de la cara. Pinchar el tee alto te aporta grandes beneficios para tu golf. Dicen que la altura perfecta de tee (para el driver) es de 1,5 pulgadas.  3. Colocarse en mitad del tee.  No te limites a pinchar tu tee en mitad de la salida. Antes de elegir la zona del tee de salida donde te colocarás debes analizar el hoyo, sus peligros y entender cuál es la mejor zona para pinchar la bola, en función de tus intenciones.  Un consejo en esta línea es pincha el tee en el lado del peligro. Si hay un lago a la derecha, pon tu tee en la parte derecha, así apuntarás a la izquierda, jugando la calle en ángulo.   4. Mala mentalidad.  En el tee de saldia en cuando más nos afectan nuestro miedos o experiencias pasadas. Todos tenemos un “hoyo maldito” aquel donde nos hemos complicado mucho la vida desde el tee. En mi caso era el hoyo 9 del Golf d’Aro… Pegué 4 bolas fuera de límites desde ese tee.  Me costó varias vueltas en ese recorrido entender que no solo necesitaba un cambio de mentalidad, también de estrategia. Pues no puedes seguir haciendo siempre lo mismo y esperar resultados diferentes.    #leccionesgolf #golfistas #ConsejosGolf #golfspain #consejosgolf #golfinspain #Golf #golfenespaña #sotapar #somosgolf #golfista #golfenespañol #golfanaticos #golfespañol]
        
    



    
        
            ¿Cuál es el propósito de la rutina pre-golpe?
 
            
	                
	            	                    [image: ¿Cuál es el propósito de la rutina pre-golpe?    #1 Mantenerte concentrado. El tiempo entre golpes es para desconectar la mente y permanecer en el presente. Algo así como una especie de “meditación mientras andas” si quieres. Relajar el cerebro te ayudará a concentrarte mejor en la rutina pre-golpe. Debemos considerar a nuestra rutina como el proceso de activación mental, el momento en el que volvemos a concentrarnos y nos preparamos para un buen golpe.     #2 Asegúrate de que eliges correctamente tu objetivo. Puede que suene demasiado obvio, pero te sorprenderías de la gran cantidad de golfistas aficionados que juegan sus golpes sin elegir un objetivo específico. Muchos otros no lo hacen con regularidad, estableciendo objetivos solo en algunos golpes.  La pregunta para realizarse antes de cada golpe, incluso antes de empezar con la rutina pre-golpe es; ¿Cuál es mi estrategia en este golpe? Y ¿Cuál es mi objetivo? Ya sabes, cuánto más pequeño sea tu objetivo… ¡mejor!     #3 Comprometerse con el golpe Comprometerse con el golpe es un factor tan importante como determinante. Cuando estás comprometido con el golpe te sientes libre de dudas, ya sabes, las dudas nunca derivan en buenos swings de golf. Utiliza la práctica, ensaya, tanto mental como física, para mejorar tu compromiso contigo mismo y con tu golpe.    #4 Mantenerte en el momento presente Los momentos en tu rutina pre-golpe donde nos acercamos a la bola hasta que iniciamos la subida del palo son cruciales y debemos mantenernos completamente presentes en ellos. Aunque lo hagamos todo bien y realicemos todos los pasos, una sola distracción, por pequeña que sea anulará todo el efecto de nuestra rutina.  La distracción más común en estos casos suelen ser los lugares donde NO queremos que acabe nuestro golpe.  Extra: Practica tu rutina pre-golpe Durante tus sesiones debes determinar que es lo más importante para ti cuando te concentras en el golpe. Es algo diferente para cada golfista.   #golfmentality #golfmental #leccionesgolf #golfistas #golfspain⛳️ #golfspain #consejosgolf #golfinspain #Golf #golfenespaña #sotapar #somosgolf #golfenespañol #golfanaticos #golfespañol]
        
    



    
        
            consejos para que juegues más relajado y realices
            
	                
	            	                    [image: consejos para que juegues más relajado y realices un swing más fluido  Primero. La respiración. Parece casi absurdo hablar de cómo respirar, pero puede marcar una gran diferencia en tu golf. Debemos tener plena consciencia de nuestra respiración durante el swing.  Algunos golfistas, inconscientemente, mantienen la respiración mientras mueven el palo, lo que tensa los músculos dificultando realizar movimientos fluidos.  No lo digo yo, es algo que está estudiado y documentado por psicólogos deportivos. Así que la pregunta es simple; ¿Respiras mientras pegas golpes de golf? Seguramente nunca te has parado a reflexionar en ello, pero a partir de ahora, toma consciencia.  Realiza respiraciones profundas antes de colocarte a la bola. Cuando estés en posición de stance, otra respiración profunda. Toma consciencia de tu respiración Siente que estás en consonacia con tu cuerpo Mueve el palo.  Segundo. La congelación.  Me refiero a esos momentos en los que el golfista ya está en posición de stance pero se queda completamente quieto, de pie, delante de la bola durante un largo instante antes de mover el palo y realizar el swing.  Si te quedas congelado ante la bola, lo más seguro es que te dé un bloqueo mental que te impida mover bien el palo. La solución para evitar esto es crear un movimiento dinámico, los conocidos como Waggles. Igual desde fuera no se “ve bonito” pero ayuda mucho a mantener los músculos relajados, especialmente los de los brazos.  Tercero. La presión de grip Esto es un clásico pero también uno de los grandes errores del golfista aficionado. Apretar demasiado el grip con las manos se traduce en tensión muscular, causando (de nuevo) dificultades para realizar un movimiento fluído.  Y no solo eso, también suele provocar “vicios” en el swing. La clave en el grip de golf es sujetar el palo firme pero suavemente, si hicieras una escala de presión la ideal para agarrar el palo de golf sería de 6 sobre 10.  #golfmentality #golfmentalcoach #golfmental #leccionesgolf #golfistas #ConsejosGolf #golfspain⛳️ #golfspain #consejosgolf #golfinspain #Golf #golfenespaña #sotapar #somosgolf #golfista #golfenespañol #golfanaticos #golfespañol]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: ⛳☠️4 grandes errores mentales en golf  ☝️Jugar con una mala mentalidad.  Configurar o establecer nuestra mentalidad antes del partido es un punto clave para tener más opciones de jugar bien. Muchos golfistas aficionados se  auto-imponen demasiada presión al establecerse objetivos vinculados al resultado. Piensan que si no juegan bien (o consiguen buenos resultados) no han hecho nada bien  Si le preguntamos a cualquier golfista aficionado, antes de una vuelta, cuáles son sus objetivos nos dirán algo como; bajar de handicap, hacer más de x puntos stablefod o menos de x golpes  ✌️Parálisis por exceso de análisis  La mayoría de golfistas aficionados se hunden tras varios golpes malos. Pasan a centrarse más en lo que están haciendo mal y buscar correcciones. Cuando esto pasa, aumenta la tensión y (casi siempre) deriva en una aceleración del golpe, tanto en tempo como en ritmo.  La forma óptima para volver al juego tras unos malos golpes en el recorrido es conectar más con los golpes. Nunca buscar una solución técnica. Conectar con el golpe significa establecer claramente nuestra intención con el golpe que queremos dar y  establecer la tipología de golpe.  🤟Dar fuerza a los pensamientos negativos  Los pensamientos negativos son inevitables en un partido de golf, todos los tenemos y siempre nos vendrán. El truco es no darles bola, que no tengan la opción de crecer ni transformarse en malos pensamientos.  ¿Cómo conseguirlo? Siendo un mero espectador de pensamientos, nunca participar de ellos. Entran, pasan y se van. ¡Déjalos ir! No les prestes atención.  🫱No tener una intención clara  Para mejorar en este aspecto, imagina que llevas contigo un caddy, pero no uno cualquiera, uno de los buenos. . Antes de cada golpe charla con él, cuéntale qué golpe ves, cómo quieres realizarlo, etc…  Esta conversación (interna o con tu caddy) te permitirá elegir el golpe más adecuado en cada situación y, lo más importante, tendrás una clara intención de golpe, siempre.  #Golf #InstaGolf #GolfSwing #GolfSpain #SotaPar #golfmentalcoach #golfmental #leccionesgolf #golfistas #golfspain #consejosgolf #golfenespaña #somosgolf #golfenespañol #golfanaticos #golfespañol]
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		Sí, aquí también usamos 🍪 .
Así ajustamos tu navegación a tu golf⛳.AceptarNoPolítica de privacidad

			
		

		
