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Wat is golf?

DE GOLFBAAN

De bal in zo weinig mogelijk slagen in het putje of de hole krijgen, dat is 
het doel. Bij elke hole wordt er vertrokken vanaf de afslagplaats en gaat 
het over de fairway naar de green, het kort gemaaide gras waar de vlag 
staat. Onderweg zijn er hindernissen zoals lang gras, bunkers, water en 
strafgebieden, die het spel moeilijker en dus uitdagend maken.

Het idee van golf is immers dat de bal steeds gespeeld moet worden 
zoals hij ligt. In golf ben je elkaars scheidsrechter en wordt er niet vals 
gespeeld. Fairplay en respect zijn traditionele waarden in de golfsport.
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Afslaggebied of teebox = het startpunt van elke hole. Een kleine  
verhoging aangeduid met teemarkers, zodat de golfer weet waar de bal 
opgeteed mag worden. De afstand van de teebox tot de green varieert. 
Op elke hole zijn er meerdere afslaggebieden kort na elkaar, afgestemd 
op verschillende spelniveaus. De betere spelers kiezen de achterste  
teebox, spelers die minder ver slaan kiezen een van de voorste teeboxen.

Algemeen gebied = het gebied dat de hele baan omvat, behalve de vier 
overige gedefinieerde gebieden. In de praktijk maken we een onder-
scheid tussen de fairway en de rough. 

	 Fairway = de brede baan die gemaaid wordt van de teebox naar  
de green. Het is het ideale gebied voor je volgende slag naar  
de green, omdat het gras er kort is. 



	 Rough = het gebied dat aan beide zijden naast de fairway ligt en 
bestaat uit hoger gras. Het wordt beschouwd als een uitdagende 
zone, omdat het moeilijker is van hieruit je bal weg te slaan.

Bunkers = zandkuilen die vaak als hindernis rond de green of langs de 
fairway worden geplaatst. Ook hieruit is het moeilijker om de bal weg  
te slaan.

Strafgebieden = zones die aangelegd worden om de golfbaan  
uitdagender te maken en de spelers aan te zetten tot strategisch denken 
tijdens het golfen. Ze bestaan vaak uit vijvers of sloten, maar het kunnen 
ook rotsen of bosjes zijn. Deze zones zijn gemarkeerd met gele of rode 
palen (of lijnen). Als de bal in deze zone terechtkomt, zijn er specifieke 
regels van toepassing om verder te spelen.

Putting green = het meest cruciale deel van elke hole. Het is een klein 
gebied dat zeer goed wordt onderhouden en waar de vlag met het putje, 
de eigenlijke hole, zich bevindt. Hierop landt de bal om vervolgens uit-
geholed te worden. Dankzij het zeer kort gemaaide gras rolt de bal vlot 
over de putting green en moet de speler veel precisie aan de dag leggen.

PAR
Elke hole heeft een par. Par is het aantal slagen waarin een professionele 
golfer een hole zou moeten uitspelen. Dit aantal hangt af van de lengte 
van de hole. Een par-3 hole, die meestal tussen de 100 en 240 meter 
lang is, moet gespeeld worden in 3 slagen. Een par-4 hole, die 220 tot 
450 meter meet, in 4 slagen en een par-5 hole – 410 tot 650 meter  
lang – in 5 slagen.

Daarbij gaat men steeds uit van 2 nodige putts (slagen op de green om 
de bal in de hole te krijgen) plus een bepaald aantal slagen vooraf. Voor 
een par-3 wil dat zeggen dat je één afslag neemt waarbij de bal meteen 
op de green landt en dan in 2 putts uitgeholed wordt. Voor een par-4 
heb je dan één afslag en één slag vanaf de fairway nodig, gevolgd door  
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 ADVIES VAN COACH ELLEN

‘Blijf gedurende de hele backswing oogcontact houden met de bal en kijk 
niet mee met de club. Die oog-handcoördinatie is belangrijk als je straks 
de bal goed wilt raken.’

DE DOWNSWING
1 	 De fase waarin we de richting veranderen van de backswing naar  

de downswing is een van de meest cruciale momenten van de hele 
beweging; hier ontwikkelen we snelheid en kracht. Je begint de 
downswing met de gewichtsverplaatsing van rechts naar links,  
en gelijktijdig zakken je armen. Bewaar de hoek tussen de shaft  
en je linkerarm in deze fase van de downswing.
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 TIP VAN MANON

‘Je kunt de downswing vergelijken met het ketsen van een steentje op een 
vijver. Deze beweging wordt, net zoals de downswing, ingezet vanuit het 
onderlichaam, dan het bovenlichaam en als laatste de armen.’

2 	 Wanneer je de bal nadert, leidt je lichaam de beweging, gevolgd door 
je armen en de club. Zorg ervoor dat je de bal raakt voordat je de 
grond raakt. In deze fase speelt de balpositie een belangrijke rol.  
Op het moment van impact sta je in een houding bijna identiek  
als de beginhouding, je voelt alleen meer druk in je linkerzijde en de 
heuplijn is meer open.

»	 CHECKLIST
	 De golfswing is een draaibeweging van je lichaam waarbij alle kracht 
uit je ‘core’ of kernspieren komt. Deze energie wordt via je armen 
door de club gestuurd. Het is dus geen schepbeweging van je pol-
sen. Dit is waarschijnlijk een van de moeilijkste onderdelen bij het 
aanleren van de swing.

	 Op het raakmoment wijst het uiteinde van de grip naar de linker-
lies. 

	 Op dit moment vindt ook de ‘release’ (ontknikken van de polsen) 
plaats.

	 Je linkerbeen is bijna gestrekt.
	 Je linkervoet, -knie, -heup en -schouder staan op één lijn. Je pols en 
elleboog bevinden zich in het verlengde van de club.



3 	 Bij de finish draai je je heup en je bovenlichaam naar het doel en 
plooi je je armen in een opwaartse beweging zodat de club over je 
linkerschouder achter je rug terechtkomt.

»	 CHECKLIST
	 Je romp is volledig gedraaid in de richting van het doel.
	 Je rechtervoet en -knie zijn ingedraaid, je zool wijst naar achteren.
	 De handen zijn ter hoogte van je hoofd of erachter.

3



1



101

PUTTEN

Het doel van putten is de bal in de hole te krijgen. Richting en afstand zijn 
hier de twee sleutelwoorden. De putting green is bovendien nooit echt 
vlak. Voordat je begint met putten, is het belangrijk een inschatting te 
maken van de hellingsgraad van het grasoppervlak en de richting waarin de 
bal zal rollen.

DE GRIP
Bij het putten neem je een andere grip aan dan bij een volle golfswing. Het 
doel van deze aangepaste grip is om de rotatie van je polsen, en bijgevolg 
de putter, te minimaliseren. De grip helpt je om een constante beweging 
te kunnen uitvoeren.

1 	 Zet de putter plat op de grond en houd de bovenkant vast tussen de 
duim en wijsvinger van je rechterhand.

2 	 Begin met het plaatsen van je linkerhand op de grip van de putter. 
De club volgt je levenslijn en loopt tussen de duimmuis, pinkmuis en 
wijsvinger richting je pols. Sluit de vingers rond de club. Als je het 
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goed doet, is de grip meer in de palm van je hand en voelt het alsof 
het uiteinde van de club het verlengde is van je onderarm.

3 	 Plaats de handpalm van je rechterhand tegen de vingers van je linker-
hand en sluit je vingers eromheen.

4 	 Til je linkerwijsvinger op en leg de vier vingers van je rechterhand op 
de grip onder je wijsvinger. Leg je rechterduim om de rechterkant van 
de grip.

»	 CHECKLIST
	 Je linkermiddelvinger zit onder de palm van je rechterhand.
	 Je voorarmen vormen één lijn en de club is hiervan het verlengde.

DE HOUDING
Sta met je voeten net iets breder dan schouderbreedte, je voetpunten 
recht vooruit. Houd je knieën licht gebogen. Buig wat voorover tot je ogen 
recht boven de bal zijn. Laat je armen ontspannen hangen; de ellebogen 
zijn lichtjes naar binnen geplooid en zijn in connectie met je romp. De 
balpositie is iets meer naar voren in de voetenstand; dat wil zeggen dat de 
bal meer naar je linkervoet ligt. Je gewicht ligt ook lichtjes op je linkervoet.

»	 CHECKLIST
	 Houd je handen recht boven de bal met de putter verticaal of  
leunend naar het doel.

	 Voel de druk die door je linkerheup en -voet loopt.
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Registreer u op onze website en we sturen u regelmatig een nieuwsbrief  
met informatie over nieuwe boeken en met interessante, exclusieve aanbiedingen.
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