
Match Play vs Stroke Play; Competitie spelen! Een aantal tips om beter te spelen...

 Een vaste routin e is belan grijk; 
Golf is een  station air balspel en  er is geduren de het spel/de ron de veel tijd om n a te den ken . Hoe 
vaster je routin e bij het ben aderen  van  de slagen  des te beter je spel zal zijn  als je on der druk 
moet presteren . (Pre-Shot Routin e;  Spelers van  topklasse volgen  een  n auwkeurige Pre-Shot 
Routin e. Je kun t je stopwatch erop gelijk zetten . Probeer dit zelf ook te doen ! Volg bij elke slag 
steeds hetzelfde ritueel (bewust!), pak je grip, kijk, n eem je stan d in , adresseer en  swin g)

 Baan Verken n en !
Course-Man agemen t, het zou verstan dig zijn  om de te spelen  baan  min imaal 1x gezien  te heb-
ben  voor de wedstrijd. Is dat n iet mogelijk dan  zal een  baan -boekje helpen  met het kijken  hoe je 
iedere hole gaat spelen .

 Den ken is heel belan grijk bij Match Play.
Probeer in  het algemeen  Match Play n et zo te spelen  als Stroke Play. M.a.w. speel tegen  de baan  
en  probeer een  zo goed mogelijke score n eer te zetten , zon der je al te veel aan  te trekken  van  
je tegen stan der. Maak je Course-Man agmen t plan , veran der n iets in  je ben aderin g van  de hole 
voordat je weet wat je tegen stan der gescoord heeft. Beden k dat een  wedstrijd n ooit gewon n en  of 
verloren  is voor dat de laatste putt gevallen  is.

 Blijf altijd in het heden , in ’t n u!
Of er n u slechte of goede ballen  geslagen  zijn , blijf n iet dwalen  in ’t verleden , en  loop n iet op de 
zaken  vooruit. Beden k dat elke slag op zich zelf staat. Den k n iet meer aan  de slagen  die achter je 
liggen  of n og moeten  komen . Blijf gecon cen treerd, val terug op je vertrouwde routin e, en  ga n iet 
experimen teren . Con cen treer je op je eigen  spel en  probeer met een  zo groot mogelijke marge te 
win n en . Sla elke slag met even veel con cen tratie en  aan dacht. Als het blijkt dat je gewon n en  hebt,
dan  pas kun  je feest vieren . 

 Wat moet je allemaal in je tas hebben ....?
Uitgaan de van  het feit dat de weersomstan digheden  tijden s de competitie dag zou kun n en  
omslaan  is je tas bepakt voor regen  en  zon n eschijn . Naast de duidelijke zichtbare din gen  zoals 
je 14 clubs, han doek, tees, pitchfork, markers e.d. bevin den  er en orm veel din gen  in  een  tas die 
belan grijk kun n en  zijn . Het allerbelan grijkste wat altijd in  een  tas moet zitten  of je n u amateur of
profession al ben t is het REGELBOEKJE ofwel de En gelse of Nederlan dse versie. Het is belan -
grijk dat je je bal kan  iden tificeren , dus heb je ook een  markeerstift in  de tas om je bal een  eigen  
iden tificatiemerkje te geven . In  de tas bevin dt zich een  regen pak, even tueel wan ten  en  een  “wool-
ly hat” (het is n og vroeg in  het seizoen  en  zeker tijden s de foursomes zul je het koud kun n en 
krijgen ), een  regen hoes voor de tas, en  een  aan tal extra (droge) gloves. Voordat er afgeslagen  
wordt zorg ik ervoor dat er gen oeg water, ban aan , appels, en  evergreen s zich in  de tas bevin den . 
Ik heb altijd een  vizor of baseball cap bij me om me af te schermen  tegen  de regen  en  de kou of 
tegen  de felle zon n eschijn .



Het is belan grijk om min imaal 45 min uten  voor de start aan wezig te zijn . Natuurlijk
heb je veel meer rust in  de gelederen  als je gewoon  ruim op tijd ben t!

Het is belan grijk om een  warmin g-up te doen  om blessures te voorkomen .

Hierbij volgt een  korte warmin g-up die op de drivin g ran ge valt te doen :

 5 min uten op de plaats een rustige looppas maken (lekker warm worden )

 een klein e spreidstan d in n emen : de schouders 7 maal lan gzaam laten rollen , voor-hoog-achter-
    laag.

 Een klein e spreidstan d in n emen : beide armen voorlan gs zwaaien , via opzij omhoog, 7 maal in     
    een  rustig tempo.

 Begin n en van uit een grote spreidstan d en dan de spreidstan d steeds klein er maken . Rustig      
    met de han den  n aar de gron d gaan  ---- n iet veren  maar de positie vasthouden  en  trachten  te  
    verdiepen .

 Trek de ellen boog rustig voor je borstkast lan gs n aar de tegen gestelde schouder, en houdt dit  
    zo’n  20 secon den  vast. Herhaal dit met de an dere arm.

 Buig de armen boven het hoofd en houd de ellen boog van de en e arm met de an dere han d     
   vast. Trek n u lan gzaam de ellen boog achter het hoofd, zodat er een  rustige stretch on tstaat.     
   Houdt dit zo’n  20 secon den  vast, en  herhaal dit met de an dere arm.

 Een klein e spreidstan d in n emen : een stok in de ellen bogen klemmen tegen het midden van de  
    rug (dus achterlan gs) en  de swin g n adoen . (vooral goed voor heupen , voeten , en  ben en )

 Een aan tal keren een ‘droge’ swin g maken (oftewel zon der bal)

 Ballen slaan : van korte hoge ballen n aar lan ge ballen en weer terug n aar korte ballen .
   (sw/pw—9-7 -5-mw-dr-4-6-8-sw/pw)

 Een aan tal bun ker slagen en approaches.

 Putten 

 5 tot 10 min uten voor het gaan n aar de eerste afslag ergen s zitten d rusten en con cen treren op  
   dat wat je dadelijk gaat doen  (spelen )

 Bij de eerste tee wat hele rustige swin gs maken m.b.v. een tee die je clean uit de gron d tracht  
    te slaan . (clip de tee uit de gron d)



 Geen zware maaltijd voor de wedstrijd gebruiken ! Neem wat fruit mee, evergreen s, water en of  
    een  verdun de isoton e dran k voor on derweg mee.

Een  aan tal SLEUTELWOORDEN:

PRE-SHOT ROUTINE
FOCUS
SPECIFIC TARGET
DETERMINATION
NO EXPECTATIONS

Have the best attitude on  the golf course!

Good luck! Mette


