Golf geen sport?

Speelsnelheid is een veelbesproken onderwerp op de golfbaan. Het in het juiste tempo lopen van een ronde golf vereist enige oefening. Belangrijke punten zijn: je voorbereiden op het spelen van je eigen bal. Zorg dat je klaarstaat wanneer het je beurt is en weet wat je gaat doen met welke club en heb je éénmaal geslagen: niet nakletsen, maar lopen! Maar na enkele jaren lesgeefervaring zie ik dat veel mensen ondanks al het voorgaande, moeite hebben met de juiste speelsnelheid en wat bleek na vele hartslagmetingen van in mijn ogen langzame spelers in de baan... Er is vaak simpelweg een te geringe lichamelijke  conditie om aan de speelsnelheid te voldoen. Veel mensen kunnen gewoonweg niet sneller!
Doe eens de volgende test en controleer uw conditie. Raadpleeg altijd eerst een arts bij twijfel over uw gezondheid voordat u de test doet en is het conditieniveau dusdanig dat er werk aan de winkel is, dan kunt u mij altijd om trainingsschema’s vragen. E-mail: wilcowesselink@casema.nl

Wat is de wandeltest voor golfers
De wandeltest voor golfers is ontwikkeld in Finland en is bedoeld om op een eenvoudige manier de conditie te bepalen. De test bestaat uit 2 kilometer wandelen in een gelijkmatig, maar stevig wandeltempo en is de ideale conditietest voor golfers, aangezien men op de golfbaan al gauw een 12 kilometer moet wandelen in een redelijk hoog tempo. Aan de hand van onder meer de gelopen tijd, hartslag, leeftijd, lengte en gewicht wordt uw conditie (fitheid) berekend. 

Voorbereiding op de wandeltest 

· eet voorafgaande aan de test gedurende 1,5 uur niet te zwaar 

· wandel of fiets 5-10 minuten voordat u gaat deelnemen aan de test 

· wandel de 2 kilometer zo snel mogelijk en in een gelijkmatig tempo 

· snelwandelen: er is altijd één voet aan de grond, dus niet rennen! 

· als u de finish nadert, maak dit dan duidelijk kenbaar door middel van het uitsteken van uw hand. (De exacte looptijd en hartslag op de finish zijn van groot belang)

· Iedereen dit meedoet aan deze test doet dit op eigen risico! 

· Twijfelt U of  het medisch verantwoord is mee te doen, overleg dan eerst met de huisarts.
Uitvoering

1:    Neem de exacte looptijd op die u doet over de twee kilometer
2: 
Meet Uw pols direct na het afleggen van de twee kilometer (meet het aantal slagen in 15 sec en vermenigvuldig met 4)

3: 
Body mass index (= lichaamsgewicht in kilo’s, gedeeld door Uw lengte in meters in het kwadraat)

4: 
Leeftijd in jaren

Berekening

	
	MANNEN
	VROUWEN

	Bereken en tel de volgende waarden bij elkaar op
	
	

	Looptijd (minuten)

              (seconden)
	X 11,6=

X 0,2  =
	X 8,5  =

X 0,14=

	Polsslag (belast)
	X 0,56=
	X 0,32=

	Body mass index
	X 2,6  =
	X 1,1  =

	(Subtotaal)
	
	

	Trek van dit getal af:
	
	

	Leeftijd (in jaren)
	X 0,2  =
	X 0,4  =

	(Subtotaal)
	
	

	Trek dit subtotaal af van:
	420
	304

	
	-/-
	-/-

	WANDELTESTINDEX
	
	


Evaluatie Resultaten

	Beoordeling
	Wandeltestindex

	Zeer goed
	>130

	Goed
	111-130

	Matig
	90-110

	Zwak
	70-89

	Zeer zwak
	<70


Veel sportief golfplezier’

Wilco Wesselink, PGA Golfprofessional BurgGolf Purmerend

