golflessen 2023 notities

graag willen trainen en hun spel
willen verbeteren. Terwijl je bal door
de lucht vliegt, worden alle gegevens
vastgelegd via de radar en
rechtstreeks gedeeld met je
persoonlijke touchscreen. Zo weet je
precies welke afstand je bal heeft
afgelegd en hoe nauwkeurig je slag
is. Alle gegevens worden via de

Target

inrfange ™
Speel je liever samen? Met Inrange+
speel je multiplayer games. De games
kunnen worden aangepast naar ieder
gewenst niveau. Ook wanneer je een
beginner bent, maak je nog steeds kans
om te winnen. Kies uit de volgende
games:

*Bullseve




Les 1 De korte chip (15 - 30 m)
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e Handgreep: losjes (als je te hard knijpt kort je je arm in en ga je toppen),
rechterhand de V (tussen duim en wijsvinger) in het midden voor een
rechte vooruitgaande bal. Duim rechterhand links van de grip.

e Bal in het midden of ietsjes links tussen de voeten, de voeten 25 cm uit
elkaar en gewicht blijft op de linkervoet

e De polsen blijven recht gestrekt, korte zwaai naar achter en bij de
neergaande slag de club op een positie paar cm achter de bal richten.

e De slag afmaken, doorslaan, de club moet minstens even hoog uitkomen
als bij de achter zwaai. Hou de linkerarm gestrekt in de richting van het
doel.

Les 2 De full swing chip (> 30 m)

Gewicht weer op de linkervoet

Voeten verder uit elkaar (ongeveer schouderhoogte)
Bal in het midden of iets rechts tussen de voeten

Bij de achterzwaai roteren nu de schouders en de
heupen enigszins.

e Het gewicht komt nu op de rechtervoet

e De polsen bij de achter zwaai mogen iets buigen

¢ Bij het neergaan van de club eerst de heupen draaien
en daarna de schouders

e Richt de club weer op een positie een paar cm achter
de bal

e Bij uitslaan gewicht op de linkervoet, linker hak blijft
op de grond en de rechterhak komt omhoog.

e Blijf de bal zo’n 3 seconden nakijken.
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Full Swing

Full Swing

LAAGSTE PUNT, WAAR DE CLUB
O GROND RAAKT

Ii

Pitchen

Les 3 Pitchen (>50 M)

° Richten: eerste de club plaatsen in de richting
van het doel

° Daarna plaatsen van de voeten met gewicht
over beide voeten verdeeld

° Bij het naar achteren zwaaien van de club de
pols iets knikken

° Denk er om daarbij het clubblad iets open te

draaien, bij een te veel gesloten blad gaat de bal naar
links.

° Bij de slag raak de club de mat (of het gras) net
achter de bal. Hou de arm gestrekt.

° Eindig met het gewicht op de linkervoet (hak op
de grond) en hak van de rechtervoet komt omhoog.

° Concentreer je op het volledig uitzwaaien en
blijf de bal nakijken (3 sec.)

° De beweging van het lichaam is dus eerst de schouders
draaien, dan de heupen naar achteren draaien en bij het slaan
eerste de heupen en daarna de schouders draaien.

PITCH
« Hogere balvlucht

o * Minder rol van de bal F

CHIP
» Lagere balviucht




Les 4 Woods en driver (>100 m)

Full Swing : Fairway wood

Driver

Balposities

e De Hybride (met kortere shaft) sla je in feite net als de irons, dus bal links
van het midden, gewicht op beide voeten, clubblad in de richting van het
doel en de shaft gericht naar de linker lies.

e Indraaien met heup en schouders en bij het slaan de grond pas raken na
de bal. Hou bij het slaan te allen tijde je arm gestrekt (ontspannen recht).

e De slag afmaken door de bal na te wijzen, gewicht komt op de linkervoet
(hak aan de grond, rechtervoet komt hak omhoog)

e Bij de Fairway woods ligt de bal iets meer naar links (zie figuur), benen
iets verder uit elkaar. De shaft wijst nu iets meer naar het midden.
En doordat de bal wat meer naar links ligt, zal de bal, net als bij de
kortere woods, nu worden geraakt onder de bal (dus niet achter de bal)

e Bij de driver ligt de bal ongeveer ter hoogte van de linkervoet, de shaft
wijst nu naar de rechter lies, het clubblad wijst naar het doel.

e Een groot verschil met de woods is dat het lichaam nu bij de gehele slag
achter de bal blijft, (er is al het ware een muur ter hoogte van de bal).
Het gewicht staat nu dus ook op de linkervoet.

e De club draait van binnen naar buiten (voorkomt slices)

e Als de bal toch nog sliced zet de rechtervoet wat verder naar achteren (je
staat dan dus wat schuin naar buiten gedraaid)

e De handen moet voldoende doordraaien waardoor het clubblad recht
staat op het moment dat de club de bal raakt.

e Bij het uitslaan de bal nawijzen en blijf met je gewicht dus achter de bal!

Les 5 Oefeningen met irons, woods en driver



Vervolg van les 4

Les 6 Diverse afstanden met iron 9 en een lage bal slaan

Slaan met alleen de club iron 9 en de bal op 4 verschillende afstanden
weten te plaatsen. Voorbeeld: sla met de 9 maximaal b.v. 90 meter, de
volgende bal dan 70 meter en daarna resp. 50 en 30 meter. Hiermee
oefen je gedoceerd te slaan en door deze oefening vaak te herhalen een
beter gevoel te krijgen om de bal op het gewenste afstand te plaatsen.

Een lage bal om een bal uit het bos onder de boomtakken door te
kunnen spelen, doe je bij voorkeur met een club met weinig loft, zoals
de 4 of 5. Plaats de bal bij je rechter voet en poseer de shaft richting
linker dij waardoor de club nog iets verder sluit (dus minder loft).



