
Scoren in 
de kou

Last van de kou, wind of regen? Ook aan het begin van het golfseizoen kan het 
weer nog flink tegenwerken. Het NGF Coach Team geeft tips hoe je kunt blijven 
scoren, ondanks de kou.

◂◂ 

Het NGF coach team
Van links naar rechts: Joost Steenkamer, Chris van der Velde, Judith 
van Hagen, Hayo Bensdorp en Eric der Kinderen. Helemaal boven: 
Bas van de Steur
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De winter mag dan op z’n retour zijn, maar elke golfer 
weet hoe koud het in maart nog kan zijn in de baan. Hoe 
blijf je soepel als de gevoelstemperatuur maar net boven 
nul is? Hoe voorkom je dat je spullen doorweekt raken 
in de stromende regen? En hoe blijf je overeind in de 
snijdende wind? 
Slim omgaan met de elementen scheelt je al snel een paar 
slagen per ronde. Oranjespeler Martijn Vermei demon-
streert in deze instructie van de NGF-coaches hoe je het 
tijdens de ronde warm en droog te houden. 
Plus, niet onbelangrijk: een demonstratie hoe je de bal 
onder controle krijgt én houdt met de ‘punch’. Onthou 
deze slag, want hij komt een keer van pas - en niet alleen 
als het hard waait.

Bespreek de oefeningen altijd met een PGA Pro. Het kan zijn dat 
hij/zij de oefeningen aanpast zodat ze beter bij je fysieke moge-
lijkheden passen. Deze instructie is geschreven voor rechtshandige 
spelers. Speler op de foto: Martijn Vermei.

Gegarandeerd warm
Houd je zelf warm en droog. Dan 

wordt het slaan van de bal alleen maar 

makkelijker. Zorg dat je materiaal op 

orde is. Naast de standaarditems in 

je tas - ballen, tees, marker, pitchfork, 

regelboekje, golfhandschoen - wapen 

je jezelf tegen regen en kou. Schaf 

eventueel wintergolfhandschoenen 

aan, of regenhandschoenen. Zet een 

muts op, want de meeste lichaams-

warmte verdwijnt via het hoofd. 

Trek een joggingbroek aan onder je 

regenbroek. Schaf goede, waterdichte 

golfschoenen aan, want als de voeten 

eenmaal nat zijn…

golfwanten
Geen overbodige luxe: de aanschaf 

van skiwanten of speciale golfwanten, 

die je tussen de slagen door kunt 

dragen. De wanten passen over je 

gewone golfhandschoen(en). Zo blij-

ven je handen gegarandeerd warm.

Afgedroogd
Regen? Neem meerdere handdoekjes 

mee de baan in. Eén voor de handen, 

één voor de clubs en één om na elke 

slag je grip mee af te drogen.Bij een punch sta je iets smaller dan nor-
maal. Hou heupbreedte aan.

Probeer niet te hard te slaan. Maak een compacte driekwart swing.Je gewicht rust meer op links, de handen 
zijn voor de bal.

Wel of geen punch?  Vier checkpunten
Wind tegen? Dan is een punch meestal je beste optie.

1 �Hoe ligt je bal? Heb je een slechte ligging - bijvoorbeeld in een divot - pak dan een club met 

wat meer loft.

2 �Hoe laag wil je dte bal laten vliegen? Hoe lager je ijzer, hoe lager de balvlucht.

3 �Hoe ver wil je slaan? Wil je de green bereiken, of wil je de bal alleen maar op de fairway 

punchen?

4 �Denk: ‘broekriem naar het doel.’ De meest gemaakte fout is dat golfers alleen hun handen 

gebruiken. Draai dus door de bal heen ook je lichaam mee.

Zoek de verschillen: de set-up voor een normale slag... ... en de set-up voor de punch.

• �Je handen zijn vóór de bal. Daardoor wordt de loft van 
de club lager en gaat de bal niet direct de lucht in.

• �Neem de club rustig weg en niet te hoog. Bij een 
punch maak je niet meer dan een driekwart swing.

• �Swing rustig en maak een compacte beweging.
• �Hou de polsen zo rustig mogelijk. Bij een punch is er 

geen tot weinig ‘release’. Knijp hiertoe een fractie 
harder met de laatste drie vingers van je linkerhand. 
Zo hou je je clubblad bij impact onder controle.

• �De follow-through is net als de backswing maar  
driekwart.

• �Kies bij een punch altijd een club meer. Je gript de 
club vaak korter en je swing is ‘slechts’ driekwart.

• �Harde wind tegen? Onderdruk de neiging om extra 
hard te slaan. Het werkt namelijk alleen maar ave-
rechts: hoe harder je slaat, hoe meer spin de bal 
krijgt en hoe hoger hij zal vliegen.

H o e  sl  a  i k  e e n  p u nch   ?
Een punch heb je altijd wel een keer nodig - of je nu op 
een zee- of polderbaan speelt waar de wind vrij spel heeft, 
of op een bosbaan waar de takken laag over de fairway 
hangen. In deze situaties wil je de bal onder controle hou-
den, en dat doe je met een lage balvlucht.
• �Zet je voeten een fractie smaller dan normaal - hou 

heupbreedte aan.
• �De bal ligt wat meer naar achteren in je stand - meer 

rechts van het midden dus. Gevolg kan overigens zijn dat 
de bal iets rechts van het doel vertrekt. Maak daarom de 
nodige aanpassingen in het oplijnen.

• Je gewicht rust wat meer op je linkerbeen.
• Grip de club eventueel wat korter.
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