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1. 门框练习
法（校正推

杆路线）

设 置 两 个

Tee ， 间 隔
球头宽度，

推杆需穿过

中间“门”

Gate Drill (Straight Path Training)
 Set up two tees just wider than
the putter head. The goal is to
stroke the ball cleanly through
the "gate."

2. 一元硬币练
习（控制触球

点）

硬币放球前面

10厘米，推杆
时要“轻弹”过
硬币——训练
直线与力度

3. 对 称 摆 练
习（节奏感强

化）

使用镜子或摆

杆工具辅助，

确保左右摆动

距离对称

4. 打“九宫格”练
习 （ 控 球 精 准

度）

以球洞为中心画

九格，目标是推

入 不 同 方 向 球

洞，锻炼阅读果

岭能力

Coin Drill (Impact Control)
 Place a coin 10 cm in front of the ball. Try
to gently roll the ball over the coin—this
helps improve both aim and speed.

Symmetrical Stroke Drill (Tempo
Training)
 Use a mirror or stroke guide to
ensure your backswing and
follow-through are symmetrical.

Nine-Grid Drill (Precision & Green
Reading)
 Imagine or mark a 3×3 grid around the
hole. Try putting into each direction to
improve control and green-reading skills.

문틀  연습법
(퍼팅  경로
교정)
 퍼터  헤드
보다  약간

넓게  티  2개
를  세워

"문"을  만들
고, 공을  그
사이로  정확
히  굴려보세
요 .

동전  연습법

(임팩트  지점
제어)
 공  앞쪽

10cm에  동전
을  놓고, 공이
동전을  가볍게
지나가게  퍼팅
하세요  — 직
진성과  거리감
훈련에  효과적
입니다 .

대칭  스트로
크  연습  (리
듬  감각  강
화)
 거울이나  퍼
팅  가이드  도
구를  사용해
백스윙과  팔
로스로의  길
이가  대칭인
지  확인하세
요 .

구궁  격자  연
습  (정확도  향
상  및  경사  판
독)
 홀을  중심으
로  3×3 격자
를  그리고, 각
방향으로  퍼
팅하며  정확
도와  그린  리
딩  능력을  키
우세요 .


















