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Verloop GVB Cursus

Swing Golfregels
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Introductie Beats of Golf

* Beats of Golf heeft 3 afdelingen:
* Verhuur van golfstudio’s op locatie voor events (bv. Containercup)
* Verkoop en installatie van golf studio’s voor thuis
* Indoor golf op een vaste locatie (te Antwerpen)

Online

* Indoor gOlf: Reservatie!

» Zowel voor golfers als niet golfers kan je komen golfen in een aangenaam
kader. Materiaal en begeleiding zijn steeds beschikbaar. Altijd zonnig weer!

 Je kan ook privé les nemen bij onze Golf Professional.
* Je kan je GVB behalen.
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Week 1 — Golftermen

Hole in

One Bunker

Par Rough Dimple

Divot Eagle Shank Hole 19 Pitch Fork

Wedge Driver

Caddy Tee Bogey

Trolley

Matchpla Marker

Out/in

Cover Fairway Green




Aim - Richten van het clubhoofd

* Het slagvlak dient loodrecht te staan op de doellijn, voor ijzers gebruiken we de
onderste groef, voor woods gebruiken we de markering bovenaan de club.

* We zorgen ervoor dat de zool van de club plat op de grond staat.




Grip — Vasthouden van de club - Linker hand

We laten de grip van de club lopen van het middelste
kootje van de linker wijsvinger tot net boven de linker
pink.

We sluiten de hand zodat het kussentje van de pink
boven op de grip zit en de vingers de grip omsluiten.

De linker duim komt recht boven op de grip te zitten.

De “V” tussen wijsvinger en duim van de linker hand
wijst tussen de kin en de rechter schouder

Opm: We gaan hier uit van iemand die rechtshandig golf speelt.

- Indien men linkshandig golf speelt moet men alles omdraaien.




Grip — Vasthouden van de club — Rechter hand

* We laten de grip van de club lopen over het middelste
kootje van de rechter ringvinger, middelvinger en wijsvinger
(zie afbeelding).

* We sluiten de hand zodat de rechter handpalm de linker
duim bedekt.

* De “V” tussen wijsvinger en duim van de rechter hand wijst
tussen de kin en de rechter schouder.

* De wijsvinger van de linker hand en pink van de rechter
hand laten we “overlappen” of “inhaken”.




Grip — Aandachtspunten

* Er mag geen spatie zijn tussen de vingers.

* De grif) ligt voornamelijk in de vingers voor goede
flexibiliteit. (Niet in de handpalm)

* Beide handen dienen als één geheel te kunnen werken.

* De %rip voelt initieel als onnatuurlijkaan.
(Oefen vaak door de club los te laten en opnieuw vast te
nemen.)

* De linker hand krijgt de meeste wrijving, vandaar dat we
vaak een handschoen aandoen
enkel aan de linker hand.

Q
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Posture — Houding in de golfswing

* Houd de golfclub horizontaal boven de grond
met licht gestrekt armen en met het uiteinde
wijzend naar de navel.

» Kantel voorover vanuit de bekken totdat de club
de grond raakt met een rechte rug.

* Plooi nu pas door de knieén, net genoeg om de
spanning eruit te halen.
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Posture — Houding in de golfswing

* De armen hangen recht naar beneden zodat de
handen onder de schouders komen.

 Het achterste steekt uit achter de voeten.
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Posture — Aandachtspunten

Zorg dat de handen onder de schouders hangen.

Zorg dat de kin los komt van de romp.

Houd de rug recht, maar gekanteld tov de grond.

Plooi niet te ver door de knieén.
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Stance — Houding in de golfswing

* Begin met de voeten schouderbreedte uiteen te
zetten.
* Hoe langer de club hoe breder de voeten uit elkaar
* Hoe korter de club hoe dichter de voeten bij elkaar

* Houd de handen ter hoogte van de binnenkant
van je linker dij, ongeveer 1 vuist van je dijbeen
verwijderd.

e De rechter schouder is iets lager dan de linker
schouder doordat je rechter hand lager op de
grip zit.
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Ball Position — Positie van de bal (tov
lichaam)

* Afhankelijk van de club gaan we de bal vanuit
het centrum meer naar links plaatsen.

* Tot eenijzer 8 plaatsen we de bal in het centrum
(SW, PW, 9, 8).

* Daarna schuiven we stilaan op naar links tot aan
de driver die ter hoogte van de linker hiel ligt.

* De handen blijven steeds ter hoogte van de
binnenkant van de linker dij.
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Body Alignment — Richting van het lichaam

* De voeten, knieén, heupen en schouders zitten
allemaal op dezelfde lijn.

* Deze lijn is parallel aan de lijn naar het doel. Het
lichaam staat dus niet recht naar het doel.

Parallel
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Les 1: Oefeningen

e Aim : https://www.youtube.com/watch?v=Eqv2lycrZuA /

e Grip: https://www.youtube.com/watch?v=Ug4qj--HDMQ /

e Posture: https://www.youtube.com/watch?v=AhwwKszHF8Q /
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