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 아마추어 골퍼가 골프 연습장에서 해야하는 연습은 뭐가있을까? 보통의 아마추어 골퍼들의 연습하
는 방법을 살펴보면 레슨받은 스윙을 고치던지, 하나의 샷에 꽂혀서 전체적인 퍼포먼스의 향상이 어
려운 것을 볼 수 있다. 스윙을 교정하는 것은 좋은 연습이나, 보통 연습하는 내용을 살펴보면 필드
의 라운드가 눈앞에 있을 때 티샷을 더 멀리 정확하게 보내려는 노력만 하는 것을 볼 수 있다. 그래
서 과한 몸동작과 클럽의 정확한 이해를 하지못하고 그냥 힘과 스피드로 연습을 하다보니, 벨런스가 
깨지고 부상의 위험도 따라온다. 

 그럼 골퍼는 프로선수와 비교해 신체조건이나 연습량이 다르고, 골프는 스코어를 내는 스포츠 이기 
때문에 극한의 효율을 따지며 연습을 하는 것이 옳다. 

첫 번째로 클럽의 이해. 골프는 스윙만으로는 해결할 수 없는 어려운 스포츠이다. 클럽을 잘 다루지 
못하면 그 클럽을 다루기위해 더 많은 힘과 노력이 들어가고 결과적으로 하지않아도 되는 동작과 
사용하지 말아야하는 힘으로 컨트롤에 큰 문제가 생긴다. 따라서 최소한의 힘으로 클럽을 다루는 정
확한 부위와 동작을 알고 그 감각을 키우는 연습을 주로 한다면 전체적인 클럽의 컨트롤이 좋아져 
공의 컨택을 하면서 스코어를 내는대에 최대한으로 집중할 수 있다.

두 번째로 타겟팅 훈련법. 필드에서 정해진 방향과 정해진 공과의 거리, 평평한 경사가 나오진 않는
다. 다양한 상황에 오히려 평평하고 평범한 상황이 전혀 없다. 심지어 티잉그라운드마저 경사가 있
어서 방향성을 잡기가 더욱 어려워진다. 어느 한 타겟이 아닌 기준점과 기준점의 사이를 자유롭게 
연습하면서 적당한 긴장감과 자연스러운 셋업을 샷에 대입을 시켜야한다.

비거리를 늘리는 연습법. 
비거리를 결정짓는 요소중에 제일 중요한 부분은 크게 3가지이다. 위의 클럽을 잘 다루는 방법, 그
리고 헤드스피드와 정타. 그 중 헤드스피드가 아마추어 골퍼들이 제일 늘리고 싶어하는 숙명과도 같
은 존재이다. 말 그대로 헤드 스피드인데, 휘둘러지는대에 포커스를 두는게 아닌 아래에 있는 공을 
강하게 휘두루려고 하는 동작만을 신경쓴다. 그렇게되면 헤드가 아닌 팔과 몸이 빨라져 오히려 헤드
의 극한의 스피드를 찾지 못한다. 

비거리와 스코어를 내기위한 스윙적인 내용보단, 클럽을 재대로 사용하는 능력과 원리를 깨우쳐서 
남들보다 훨씬 더 효율적인 연습량과 연습법으로 어렵게만 보이는 골프를 좀 더 쉽게 즐겨보자.
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