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20 MINUTEN EMS.

MAXIMAAL RESULTAAT.

T
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Train je hele lichaam
in één EMS sessie
Persoonlijke begeleiding
Meer energie voor
ondernemen, golf en privé

Geen sportschool, maar
persoonlijke training in
een huiselijke omgeving.

Golf in de zomervakantie

Golf en zomervakantie zijn een ideale combinatie: lange da-
gen, goede greens en alle tijd om aan je spel te werken. In
de zomer liggen veel banen er strak en snel bij, waardoor je
meer rol krijgt en creatiever moet spelen rond de green.

Een groot voordeel van golfen in de zomervakantie is het vele
daglicht. Op lange dagen kun je al rond zonsopkomst starten of
juist s avonds laat nog negen holes lopen, vaak tegen een aan-
trekkelijk early bird- of twilight-tarief Daarnaast loop je tijdens
een 18-holes ronde al snel 8 tot 10 kilometer, waardoor golf
moeiteloos sporten en ontspanning in de buitenlucht combi-
neert. Voor wie op reis gaat, is de zomer hét moment om nieuwe
banen te ontdekken, van kustbanen dicht bij huis tot zonnige
resortcourses in Zuid-Europa.
WWW.HEALTHYBODYLOUNGEZWOLLE.COM
Smeer je in
De warmte vraagt wel om een goede voorbereiding. Zorg dat
je al vo6r de ronde voldoende drinkt en neem tijdens het spe-
len regelmatig water, liefst koel bewaard in een fles of thermos.
Luchtige, ademende kleding in lichte kleuren helpt je lichaam-
stemperatuur te reguleren, net als een pet of hoed en een zon-
nebril tegen de felle zon. Smeer je een half uur voor je de baan
op gaat in met zonnebrand en herhaal dat bij een langere ronde,
zodat je huid goed beschermd blijft tegen de sterke uv-straling

in de zomer. Blijf online op de hoogte
Plan slim van het laatste nieuws:

Wie slim plant, haalt het meeste uit de zomervakantie. Kies op
warme dagen voor een vroege of juist late starttijd en plan bij
een golfvakantie ook rustdagen of kortere rondes in. Combineer
het spelen met lokale uitstapjes, een terras of strandbezoek en
geniet zo niet alleen van je scorekaart, maar van het complete
vakantiegevoel dat golf in de zomer biedt.

www.degolfinzakencourant.nl
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Copyright

Het is alleen toegestaan om artikelen en/
of foto’s uit deze uitgave over te nemen na
schriftelijke toestemming van de uitgever. In alle
gevallen dient er een bronvermelding te worden
vermeld. De uitgever is niet aansprakelijk voor

eventuele schade als gevolg van het ontbreken
of onjuist vermelden van gegevens in deze
uitgave. De uitgever zal alleen verplicht zijn
tot verbetering in de eerstvolgende editie. Er
kunnen geen rechten worden ontleend aan de
inhoud van deze uitgave.

Redactie golfbanen/clubs

De inhoud van de artikelen over golfbanen/
clubs is nauwkeurig samengesteld op basis van
informatie die is aangeleverd door de betreffen-
de baan/club, of is geschreven op basis van de
website.

degolfinzakencourant.nl
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De eerste keer een ofhiciéle wedstrijd spelen

De eerste keer een officiéle golfwed-
strijd spelen is spannend, maar met wat
voorbereiding wordt het vooral leuk en
leerzaam. Je zet een volgende stap in je
golfreis: van vrij spelen naar “echt mee-
doen” met de club. Veel beginners ont-
dekken juist tijdens hun eerste wedstrijd
hoe gezellig en relaxed de meeste club-
wedstrijden eigenlijk zijn.

Vooraf: niveau, regels en inschrijving
Voor bijna alle offici€éle clubwedstrijden
heb je baanpermissie en meestal handicap
54 (of GVB) nodig, zodat de club weet
dat je basisregels en techniek beheerst.
Check v46r inschrijving in het wedstrijd-
reglement welke handicapgrens, spelvorm
(stableford, strokeplay) en baan je speelt.
Schrijf je de eerste keer bij voorkeur in
voor een laagdrempelige clubwedstrijd,
bijvoorbeeld een instapwedstrijd, fun-
wedstrijd of 9-holes, zodat de druk niet
te groot is. Ook een kennismakings- of
inloopwedstrijd op doordeweekse avond
is ideaal om voorzichtig te proeven aan de
wedstrijddynamiek.

Zorg dat je NGF-pas of digitale pas in de
app in orde is; daar staat je actuele han-
dicap op. Controleer ook je materiaal:
voldoende ballen, tees, pitchfork, marker,
potlood, opgeladen afstandsmeter of hor-
loge en regenkleding als het weer twijfel-
achtig is. Denk ook aan simpele dingen als
zonnebrand, een pet, flesje water en even-
tueel een snack; je bent al snel twee tot
vier uur onderweg. Leg de avond ervoor je
tas en kleding klaar, zodat je op de dag zelf
in alle rust kunt vertrekken.

Regels en etiquette: de basis

Je hoeft niet het complete regelboek uit je
hoofd te kennen, maar de belangrijkste re-
gels en vooral etiquette zijn cruciaal. Denk
aan veiligheid (nooit slaan als er iemand
in je slaglijn staat, altijd afstand houden),
tempo (doorlopen, klaarstaan om te slaan)
en respect voor de baan (divots terugleg-
gen, pitchmarks repareren, bunkers har-
ken). Leer hoe je scoort in de spelvorm
van de dag; bij stableford tel je punten en
kun je een hole opgeven als het niet meer
uitmaakt voor je score, wat de druk ver-
laagt en tempo helpt.

Weet ook hoe je moet handelen bij veel-
voorkomende situaties: bal in water, bal
out of bounds, bal kwijt of onspeelbaar.
Je marker (mede-speler die jouw score
noteert) kan je helpen, maar onthoud dat
je in golf in principe je eigen scheidsrech-
ter bent. Twijfel je tijdens de ronde? Speel
desnoods een provisionele bal en vraag na
de ronde bij de wedstrijdleiding wat juist
was. Veel clubs hebben één of meerdere
regelspecialisten die het leuk vinden om
beginners uit te leggen hoe het hoort.

De wedstrijddag: aankomst en voorbe-
reiding

Kom minstens 30-45 minuten voor je
starttijd naar de baan zodat je niet hoeft te
haasten. Meld je bij de wedstrijdtafel, haal
je scorekaart op, noteer je naam, handicap
en de naam van je marker als die nog niet
ingevuld is. Sla een korte warming-up op
de range en puttinggreen, maar maak het
niet te ingewikkeld: een paar wedges, een
paar drives en vooral gevoel krijgen op de
green is genoeg.

Check het local rules-bord en eventueel
plaatselijke regels op de scorekaart; daar
staan vaak zaken als “plaatselijk verboden
gebied”, grond in bewerking en hoe er
wordt geplaatst in de baan. Ga 5-10 minu-
ten voor je starttijd naar de tee, stel jezelf
voor aan de flightgenoten en spreek kort
af wie elkaars score bijhoudt. Een kort
praatje (“het is mijn eerste wedstrijd, dus
ik vind het best spannend”) breekt het ijs
en zorgt er vaak voor dat anderen extra be-
hulpzaam zijn.

In de baan: tempo, score en mindset
Tijdens de ronde is tempo belangrijk: blijf
aansluiten op de groep v6or je, niet op de
groep achter je. Wees klaar om te slaan als
je aan de beurt bent, loop direct naar je
bal en denk alvast na over je volgende slag.
Kun je je bal niet vinden, start meteen een
zoekactie en hou de klok in de gaten; offi-
cieel heb je maximaal drie minuten. Lukt
het niet, speel door volgens de regels (pro-
visionele bal, of lokale dropping-regel als
die geldt) om het spel gaande te houden.

Je marker noteert jouw score per hole,
maar controleer zelf na elke green of het

klopt; voorkomen is beter dan discuteren
bij het inleveren. Bij stableford mag je, als
je geen punten meer kunt scoren, je bal
oppakken en naar de volgende tee gaan;
dat scheelt frustratie en tijd. Houd je ver-
wachtingen realistisch: je eerste wedstrijd
is vooral om ervaring op te doen, niet om
persoonlijk record na persoonlijk record
te breken. Een mooie doelstelling is: rus-
tig blijven, tempo houden en de etiquette
netjes volgen.

Mentaal helpt het om per slag te denken
in plaats van in eindscore: focus op de
volgende bal, adem rustig en accepteer
slechte slagen als onderdeel van het spel.
Iedereen in je flight heeft zenuwen, ook de
ervaren spelers; een beetje eerlijkheid (“ik
ben nog niet zo lang bezig”) zorgt vaak
voor extra begrip en hulp. Zie elke hole als
een mini-wedstrijdje tegen jezelf in plaats
van tegen het hele deelnemersveld.

Na de ronde: scorekaart en leerpunten
Na de laatste putt loop je samen met je
marker de scorekaart hole voor hole na.
Klopt alles, dan ondertekenen jullie bei-
den de kaart; zonder handtekeningen is
de score ongeldig. Lever de kaart in bij de
wedstrijdleiding of voer je score in via de
app, afhankelijk van hoe jouw club dat re-
gelt. Vraag gerust na of je handicap even-
tueel wordt aangepast en hoe dat precies
werkt.

Blijf als het kan even voor de prijsuitrei-
king; het is leerzaam om te zien hoe uit-
slagen worden opgemaakt en het is goed
voor je inbedding in de club. Bovendien
merk je dan dat de sfeer vaak vooral ge-
moedelijk is, zelfs als er pittig is gespeeld.
Gebruik de wedstrijd vooral als leermo-
ment: wat ging goed (routine, korte putts,
course management) en wat kun je bij de
volgende ronde anders doen (rustiger star-
ten, beter inspelen, meer aandacht voor
tempo)? Als je met die blik kijkt, wordt je
eerste offici€le wedstrijd niet alleen span-
nend, maar vooral een stap richting nog
meer plezier in golf - en grote kans dat je
daarna snel weer inschrijft.
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De psychologie van golf:
spanning op de eerste tee.

Spanning op de eerste tee hoort bij golf, maar het kan je ron-
de maken of breken. Die trillende handen, verhoogde hart-
slag en het gevoel dat iedereen naar je kijkt, zijn volkomen
normaal. Sterker nog: ze laten zien dat golf je iets doet. De
kunst is niet om zenuwen weg te drukken, maar om ermee
samen te werken. Zodra je dat spel leert spelen in je hoofd,
verandert de eerste tee van een stressmoment in een mooie
gelegenheid om scherp te starten.

Veel spanning ontstaat door gedachten in de trant van: “Ik mag
niet slicen”, “Iedereen ziet het als ik mis” of “Ik moet nu een
goede drive slaan” Je brein focust op gevaar en falen, waardoor
je lichaam in een soort alarmstand schiet. Daardoor ga je ver-
krampen, adem je hoog en kort, en raak je uit je natuurlijke rit-
me. Probeer die film bewust om te draaien. Richt je aandacht op
wat je wél wilt: een ontspannen swing, een solide contact, een
bal die gewoon weer in het spel ligt. Een simpele, positieve cue

in je hoofd - “rustig tempo’, “schouders ontspannen” — werkt
beter dan tien technische swinggedachten tegelijk.

Adembhaling is daarbij een geheime superkracht. Neem vlak
voordat je afslaat een paar langzame, diepe ademhalingen: vier
tellen in, kort vasthouden, zes tot acht tellen uit. Je hartslag
daalt, je schouders zakken en je voelt letterlijk meer ruimte in je
beweging. Combineer dat met een vaste pre-shot routine: club
kiezen, doel visualiseren, proefzwaai, nog één keer inademen,
gaan. Die routine is als een veilige zone; hoe vaker je die oefent
op de drivingrange, hoe vanzelfsprekender hij wordt wanneer
er publiek en druk bijkomen.

Een andere belangrijke stap is je verwachtingen bijstellen. De
eerste slag hoeft geen “perfecte” drive te zijn. Je hoeft niemand
te bewijzen dat je een fantastische golfer bent. Je enige taak is
een bal slaan waarmee je aan je hole begint. Sta jezelf toe om ge-
woon functioneel te spelen: liever een gecontroleerde houten-5
of ijzer vanaf de tee dan een geforceerde driver. Zodra je merkt
dat je het resultaat iets loslaat, merk je dat de zenuwen al een
tandje lager gaan. De eerste tee is dan niet langer een examen,
maar simpelweg de eerste bladzijde van je ronde.

Tot slot: wees vriendelijk voor jezelf Zelfs tourpro’s slaan soms
een scheve eerste bal, en toch lopen ze daarna gewoon hun ron-
de uit. Lach om een misser, maak een luchtige opmerking naar
je flightgenoten en blijf nieuwsgierig: “Interessant, wat kan ik
hiervan leren?” Hoe meer je spanning ziet als onderdeel van het
spel, hoe minder groot die wordt. En op een dag betrap je jezelf
erop dat je op de eerste tee staat met gezonde kriebels, maar
vooral met zin om die bal de wereld in te sturen.

— Golfclub Zwolle —

Golfclub Zwolle is een toegankelijke en veelzijdige golfbe-
stemming in een groene omgeving aan de rand van de stad.
De combinatie van een uitdagende baan, professionele
lessen en een gastvrije horeca maakt de club aantrekkelijk
voor zowel beginnende als ervaren golfers.

De baan en oefenfaciliteiten

De 18-holes golfbaan van Golfclub Zwolle heeft een NGF
A-status en is ontworpen door golfbaanarchitect Alan Rijks.
De baan ligt in een natuurrijke omgeving en biedt voldoende
uitdaging voor zowel lage als hoge handicappers, met onder
meer waterhindernissen en de invloed van wind op verschil-
lende holes.

Naast de hoofdbaan beschikt de club over een 4-holes par
3-baan met afstanden tussen circa 120 en 150 meter, ideaal
om korte slagen te trainen of laagdrempelig kennis te maken
met golf Oefenen kan verder op de driving range, chipping
area en putting green, waardoor golfers alle onderdelen van
hun spel kunnen verbeteren op één locatie.

Lessen bij Golf Academy Zwolle

Voor wie wil leren golfen of zijn spel wil verfijnen, is er Golf
Academy Zwolle, de golfschool van de club. Gecertificeerde
golfprofessionals bieden individuele lessen en trainingen in
groepsverband, zodat zowel beginners als gevorderden op
hun eigen niveau kunnen instappen.

De academy werkt met thematische trainingen, zoals short-
game-series en baanlessen, waarbij techniek direct wordt ge-
koppeld aan spelplezier in de baan. Via korte instructievideo’s
delen de pro’s daarnaast praktische tips om zelfstandig verder
te oefenen, wat de drempel om vaker te trainen verlaagt.

Horeca: Brasserie De Afslag

Centraal op het complex ligt Brasserie De Afslag, het hore-
cahart van Golfclub Zwolle. De brasserie is zeven dagen per
week geopend voor koffie, lunch, borrel en diner, en staat be-
kend als “het best bewaarde geheim van Zwolle” dankzij het
ruime terras met uitzicht over de baan.

Binnen heerst een informele clubsfeer waar leden, greenfee-
spelers en niet-golfers zich welkom voelen, bijvoorbeeld na
een ronde golf of als startpunt voor een gezellige ontmoeting.
Met flexibele openingstijden, ook in de avonduren op meer-
dere dagen, is Brasserie De Afslag bovendien geschikt voor
groepen en speciale gelegenheden.

Bron - www.golfclubzwolle.nl

. i
Tk S
Golfclub Zwolle
Zalnéweg 75, 8026 PZ Zwolle

\0384534270 | www.golfclubzwolle.nl gilfcleb g swolle
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~ Hooge Graven Golfclub Ommen N

Hooge Graven Golfclub Ommen is een bos- en heidebaan
in Arrién bij Ommen, bekend als een van de mooiste golf-
banen van Oost-Nederland en Overijssel. De combinatie
van uitdagende baan, professionele lesmogelijkheden en
gastvrije horeca maakt het een complete bestemming voor
zowel beginnende als ervaren golfers.

De golfbaan

De 18-holes wedstrijdbaan ligt in een ruim 70 hectare groot,
bosrijk gebied met heide en stuifzand, waardoor elke hole een
eigen karakter heeft. Dankzij de lengte en de afwisselende
lay-out, met brede en smalle fairways, snelle greens, bunkers
en drie strategische waterpartijen, is de baan aantrekkelijk
voor zowel hoge als lage handicappers. Naast de grote baan is
er een 9-holes Par 3-baan van circa 770 meter, ideaal om tech-
niek te oefenen of laagdrempelig kennis te maken met golf.

De ambiance is rustig door de afwezigheid van verkeersla-
waai, waardoor de natuurbeleving een belangrijke rol speelt.
Uitgebreide oefenfaciliteiten, zoals driving range en shortga-
me-zones, maken het eenvoudig om gericht te trainen, ook als
je geen volledige ronde speelt.

Lessen en opleiding

Hooge Graven biedt een breed pakket aan lesmogelijkhe-
den voor elk niveau, verzorgd door professionele golfpro’s
die meerdere dagen per week op de club lesgeven. Wie golf
eerst wil uitproberen kan zich inschrijven voor een vrijblij-
vende, vaak gratis kennismakingsles, waarin je de basis leert
van chippen, putten en lange slagen en direct een paar holes
speelt.

Voor starters is er een speciaal starterspakket waarmee je in
drie maanden gestructureerd naar je eerste goede score toe-
werkt. Dit pakket omvat tien golflessen, theorielessen met ex-
amen, onbeperkt spelen op de Par 3-baan, twee vouchers voor
negen holes op de grote baan en begeleiding door ervaren gol-
fers, inclusief gebruik van materiaal. Zo groei je stap voor stap
van nieuwsgierige beginner naar zelfverzekerde golfer.

Horeca en gastvrijheid

Direct aan de baan ligt Restaurant Hooge Graven by Flow, met
een van de mooiste terrassen van de regio en uitzicht op het
groene decor van de golfbaan. Het restaurant serveert met een
Frans-Nederlands georiénteerde keuken ontbijt, lunch, diner
en drankjes, waardoor het ook geliefd is bij bezoekers die niet
golfen. In de winterperiode richt het restaurant zich vooral op
de lunch, terwijl je in het seizoen na je ronde kunt neerstrij-
ken voor een uitgebreide maaltijd of een informele borrel.

Bron - www.hoogegraven.nl

Hooge Graven Golfclub Ommen
Hessenweg Oost 3a, 7735 KP Arrién (Ommen)
0686877680 | www.hoogegraven.nl

—

Golfclub de Koepel ———

Golfclub De Koepel in Wierden is een gastvrije en laagdrem-
pelige club met een uitdagende 18-holes par 70 baan, om-
geven door Kkarakteristicke Twentse natuur en een sfeervol
clubhuis met goede horeca. Zowel beginnende als gevorder-
de golfers vinden hier uitgebreide oefenfaciliteiten, profes-
sionele lessen en een gezellig restaurant waar je na de ronde
graag blijft hangen.

De baan en oefenfaciliteiten

De baan ligt op een voormalig duingebied, bekend als de Wier-
dense duinen, met jeneverbesstruiken, oude inheemse bomen
en een stuk heide met een historische schaapskooi, wat de baan
een heel eigen karakter geeft. De 18-holes par 70 baan staat be-
kend als uitdagend en afwisselend, met een mix van waterholes
en bosrijke holes en dankzij de zanderige ondergrond vrijwel
het hele jaar goed bespeelbaar.

Naast de baan zijn er prima oefenfaciliteiten: een deels overdek-
te driving range, een ruim approachveld met green en bunkers
en een fraaie putting green. Daarmee is het een geschikte locatie
om gericht aan het korte én lange spel te werken, of je nu net
begint of je handicap wilt aanscherpen.

Lessen en leren golfen

De golflessen worden verzorgd door PGA Head Professional
Garry Jack, die zowel leden als niet-leden en absolute beginners
begeleidt. Je kunt kiezen uit privélessen, groepslessen, jeugdin-
structie en clinics, bijvoorbeeld voor bedrijven of vriendengroe-
pen.

Voor starters biedt de club het programma Golfstart 1 en 2: in
6 lessen werk je toe naar baanpermissie en maak je onbeperkt
gebruik van de oefenfaciliteiten, inclusief één theorieles en ge-
bruik van materiaal, voor €109 per traject. Daarna kun je via
voordelige proeflidmaatschappen verder spelen op de baan en
meedoen aan wedstrijden, waarbij mentoren en speciale rabbit-
wedstrijden je helpen snel je weg te vinden op de club.

Horeca en sfeer

Het clubhuis van De Koepel heeft een sfeervol restaurant waar
Twentse gastvrijheid centraal staat en waar je terechtkunt voor
koffie, lunch, borrel en diner. Gasten worden expliciet uitgeno-
digd om ook buiten het golfen om te komen lunchen of dineren,
wat het clubhuis tot een prettige ontmoetingsplek maakt voor
golfers én niet-golfers.

Bron: www.golfclubdekoepel.nl

Golfclub de Koepel
Rijssensestraat 142a, 7642 NN Wierden
0546574070 | www.golfclubdekoepel.nl
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Om te beginnen: niet door iemands lijntje lopen. De denkbeel-
dige lijn tussen bal en hole is heilig. Als je daar dwars overheen
stapt, zeker met modderschoenen, krijg je minstens een paar do-
delijke blikken. Het levert vaak génante “sorry, ik had het niet
door”-momentjes op, maar het is makkelijk te voorkomen: loop
altijd om de bal en de hole heen, niet erover.

Ook een klassieker: op de green oefenen alsof het je privé-put-
tingstudio is. Nog drie keer teruglopen om die ene putt na te
doen, terwijl de volgende flight al staat te kijken, is niet heel
charmant. Eén keer proberen is leuk, vijf keer wordt een sketch.
De green is geen trainingsveld; klaar is klaar, doorlopen is de
boodschap.

Dan de dansende vlaggenstok-held. Je kent hem: iemand die de
vlag losjes vasthoudt, ermee draait of net te laat weghaalt, zodat
de bal tegen de stok tikt of er rakelings langs rolt. Het kan ko-
misch zijn, maar beter is: spreek af wie de vlag doet, houd hem

Nog zo'n vermakelijke faux pas: de moppentapper die midden
in iemands puttroutine een grap invalt. Op de green is rust be-
langrijk; fluisteren mag, maar volledige conference vlak voor
een beslissende putt is vragen om problemen. Wacht tot de bal
onderweg is of in de hole ligt - dan kun je lachen zoveel je wilt.

Ook niet handig: markeren met een enorme munt of dikke pit-
chfork die precies in iemands lijn ligt. Het ziet er soms uit alsof er
een manhole-deksel op de green ligt. Gebruik een kleine marker,
en als je in iemands lijn ligt, verplaats ‘m even opzij na overleg.

En dan de “voetveger™ je shoes op de green uitslaan of hard
stampen om zand los te krijgen. Los van beschadiging van de
green oogt het nogal lomp. Doe dat op de tee of naast de green,
niet op het biljartlaken waar iedereen nog overheen moet putten.

Kort gezegd: doe op de green niets dat de lijn van de bal, het op-
pervlak of de concentratie van anderen verstoort. En als het toch
misgaat? Lach om jezelf, bied een oprechte excuses aan en leer
ervan. Etiquettefouten op de green zijn onvermijdelijk - hoe je
ermee omgaat, bepaalt of ze vooral irritant of vooral grappig zijn.

stil en haal hem tijdig weg.

Edwork: maatwerk
met karakter

We veranderen sneller dan ooit van stijl en
interieur. Trends komen en gaan, maar het
besef groeit dat kwaliteit en duurzaamheid
de basis vormen van een goed huis. Juist daar
maakt maatwerk het verschil.

Ed Nieuwenhout van Edwork vertaalt al meer
dan twintig jaar woonwensen naar meubels
die naadloos opgaan in hun omgeving.
Vanuit zijn ruime werkplaats in Zwolle,
uitgerust met geavanceerde machines en
precisiegereedschap, werkt hij aan projecten
waarin ambacht en techniek samenkomen.
Het resultaat: meubels die niet alleen mooi
zijn, maar die logisch aansluiten op de ruimte,
de lijnen van het interieur versterken en het
geheel naar een hoger niveau tillen.

Ed begon zoals veel vakmensen: met
handgereedschap, traditionele technieken
en een scherp oog voor detail. Die basis is
gebleven, maar wordt vandaag versterkt door
moderne ontwerpsoftware en machines. Zo
kun je als klant al véor de eerste zaagsnede
digitaal door je toekomstige interieur lopen.
Dat geeft inzicht, vertrouwen en de ruimte om
keuzes weloverwogen te maken.

Altijd uniek

Bij Edwork draait het niet om losse meubels,
maar om oplossingen die één geheel vormen
met de ruimte. Een wandmeubel dat perfect
aansluit in een nis, een kast die doorloopt
in de architectuur van de woning, of een

maatwerk bureau dat rust en functionaliteit
combineert.

Klanten ~ komen vaak met ideeén,
inspiratiebeelden of een duidelijke richting.
Ed denkt mee, verfijnt en voegt slimme
oplossingen toe die het ontwerp sterker
maken. Zo ontstaat iets dat niet alleen
persoonlijk is, maar ook klopt in verhouding,
materiaal en uitstraling.

Maatwerk is daarmee geen overdaad, maar
juist een manier om rust en samenhang te
creéren, Een bewuste keuze voor kwaliteit en
een interieur dat in balans is.

De zwaardtafel

Een  bijzonder  voorbeeld van  het
vakmanschap van Edwork is de zwaardtafel.
Geinspireerd op het zijzwaard van een Fries
skitsje, het onderdeel dat het schip op
koers hield, vertaalt Ed deze vorm naar een
krachtige tafel met een eigen identiteit.

Waar andere makers kiezen voor een snelle
of vereenvoudigde uitvoering, blijft Edwork
trouw aan de oorspronkelijke vorm en het
karakter van het historische zwaard. Het
resultaat is een tafel die niet alleen mooi is,
maar ook een verhaal vertelt.

Ambacht dat wordt doorgegeven Goed
vakmanschap leer je niet alleen uit boeken,
maar vooral in de praktijk. Binnen Edwork
wordt kennis dagelijks doorgegeven: niet
alleen de technieken, maar ook de inzichten
en valkuilen die je alleen door ervaring leert
kennen.

Ed werkt samen met een leerling die
zichtbaar gevoel heeft voor het vak. Dat
is bijzonder, zeker in een tijd waarin goed
opgeleide vakmensen schaars zijn. Door
samen te werken en kennis te delen, blijft het
ambacht levend en wordt de kwaliteit voor de
toekomst gewaarborgd.

Afwerking tot in detail

Een sterk ontwerp vraagt om een afwerking
die net zo zorgvuldig is. Met een professionele
spuitcabine zorgt Edwork voor een strak,
duurzaam resultaat in elke gewenste kleur
of laksoort.

0ok bestaande meubels kunnen een nieuwe
uitstraling krijgen. Of het nu gaat om een kast,
dressoir of ander interieur element: elk stuk
wordt met dezelfde aandacht behandeld,
zodat het weer volledig aansluit bij de rest
van het interieur.

Samen werken aan een totaalbeeld
Edwork werkt regelmatig samen met
interieurontwerpers, waaronder EQ Interieur,
om complete interieurs te realiseren, Van
een enkel maatwerk meubel tot een volledig
uitgewerkt geheel: alles wordt zorgvuldig op
elkaar afgestemd.

Actief in Zwolle en omgeving. Van Kampen
tot Deventer en van Ommen tot Hardenberg,
staat Edwork voor persoonlijk contact, korte
lijnen en een aanpak die draait om kwaliteit.

Edwork
Botterweg 12-S, Zwolle Tel. 06 - 55173 270
www.edwork.nu

n
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Blessurepreventie voor ouderen
— P

Blessurepreventie is voor oudere golfers geen luxe, maar
een voorwaarde om met plezier te blijven spelen. Rug,
schouders en knieén krijgen bij elke swing en bij elke hole
herhaaldelijk belasting te verwerken, waardoor overbelas-
ting op de loer ligt, zeker als mobiliteit en spierkracht met
de jaren wat afnemen.

Een goede voorbereiding begint al voér de eerste slag: een kor-
te, dynamische warming-up verhoogt de doorbloeding, maakt
spieren en gewrichten soepeler en verkleint aantoonbaar de
kans op rugpijn, knieklachten en schouderirritatie. Denk daar-
bij aan rustige rotaties van romp en schouders, gecontroleerde
kniebuigingen en wat stappen of kleine lunges om heupen en
knieén wakker te maken.

Voor de rug is vooral stabiliteit cruciaal. Een golfswing vraagt
veel rotatie vanuit wervelkolom, bekken en heupen, en juist in
de onderrug ontstaat 30 tot 40 procent van alle golfgerelateerde
blessures. Oefeningen die de rompspieren versterken — zoals
varianten van planks en gecontroleerde rotatieoefeningen —
zorgen ervoor dat de wervelkolom beter wordt ondersteund en
de kracht van de swing gelijkmatiger over het lichaam wordt
verdeeld. Daardoor hoeft de onderrug minder te compenseren
voor stijve heupen of een beperkte bovenrug, wat typisch de
oorzaak is van die zeurende lage rugpijn na een ronde golf

Schouders en knieén verdienen minstens zoveel aandacht. Bij
oudere golfers spelen slijtage en een minder elastisch kapsel
vaak mee, waardoor een explosieve of te grote swingbeweging
sneller irritatie in schouderpezen of kniebelastingsklachten
veroorzaakt. Hier helpt het om de swing iets compacter te ma-
ken, met een rustiger tempo en meer focus op techniek dan
op maximale afstand. Daarnaast dragen stevige beenspieren,
goed schoeisel en het vermijden van lange stukken lopen met
een zware tas bij aan het ontlasten van de knieén. Tot slot is
luisteren naar vermoeidheid essentieel: neem extra rust, wissel
oefendagen af met hersteldagen en raadpleeg bij aanhoudende
klachten tijdig een (golf)fysiotherapeut, zodat kleine pijntjes

geen chronische blessures worden. )

— Golftuin Zwolle

Golftuin Zwolle is een toegankelijke openbare par 3-golfbaan
in het groene Zwolle-Zuid, waar iedereen — met of zonder
GVB - kan komen golfen, lessen volgen en genieten van de
horeca in de Orangerie.

De baan

Golftuin Zwolle beschikt over een 9 holes par 3-baan met maar
liefst 18 afslagplekken, waardoor de baan als volledige 18-holes
ronde te spelen is. De holes 1 t/m 9 hebben gezamenlijk een leng-
te van circa 850 meter, terwijl holes 10 t/m 18 samen ongeveer
947 meter meten, zodat spelers op korte maar uitdagende holes
hun precisie kunnen testen. Dankzij het openbare karakter is de
baan vrij toegankelijk voor zowel beginners als gevorderden en
is een GVB of handicapregistratie niet verplicht. De golfbaan is
zeven dagen per week geopend, van zonsopgang tot zonsonder-
gang, waardoor er altijd wel een geschikt moment is voor een
ronde golf

Lessen en clinics
Bij Golftuin Zwolle kun je op ieder niveau werken aan je spel,
van eerste kennismaking tot gericht verbeteren van techniek. Tij-

Golftuin Zwolle

Harculose Esweg 2, 8015 RH Zwolle < Navigatie: Jan van Arkelweg 2a> | 0529 46 63 04 | www.golftuinzwolle.nl

~

dens de golflessen krijg je praktische aanwijzingen over swing,
korte spel en putten, gecombineerd met uitleg over etiquette
en de charme van de golfsport. Er zijn diverse clinics en lessen
mogelijk, zoals basisclinics voor groepen, baanlessen op de par
3-baan en uitgebreide arrangementen voor bedrijfs- of fami-
lie-uitjes. Alle les- en clinicarrangementen zijn inclusief gebruik
van materialen, ballen en oefenfaciliteiten, zodat je zonder inves-
tering direct kunt beginnen.

Horeca: de Orangerie

Midden in de groene omgeving ligt horeca- en ontmoetingspunt
de Orangerie, waar je na het golfen kunt neerstrijken voor een
drankje of een smakelijke maaltijd. De Orangerie is doorgaans
geopend van 10.00 tot 18.00 uur, met op vrijdag en zaterdag rui-
mere openingstijden tot 20.00 uur, zodat ook de late flight nog te-
recht kan. De keuken is open vanaf 12.00 uur en biedt mogelijk-
heden voor lunches, borrels en arrangementen rondom team- of
bedrijfsuitjes. Wanneer de Orangerie gesloten is, kan de greenfee
eenvoudig bij de voordeur voldaan worden, zodat de baan ook
dan toegankelijk blijft.

Bron - www.golftuinzwolle.nl

Golfteis
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~——  Waarom golf na je 60°

Golf is na je 60e een ideale sport omdat het op een unie-
ke manier bewegen, ontspanning en sociaal contact com-
bineert. Uit onderzoek blijkt dat een ronde van 18 holes
neerkomt op 6 tot 12 kilometer wandelen en vele duizenden
stappen, maar dan in een rustig tempo dat uitstekend past
bij het lichaam van 60-plussers. De belasting voor gewrich-
ten is relatief laag, terwijl de hart- en vaatconditie, long-
functie en algehele fitheid merkbaar verbeteren. Daardoor
is golf een veilige én effectieve manier om actief te blijven,
ook als intensieve sporten te zwaar worden.

Naast de fysieke voordelen is golf ook een sterke bondgenoot
voor de geestelijke gezondheid. Regelmatig spelen verlaagt
stress en draagt bij aan een beter humeur en een groter gevoel
van welbevinden. Er zijn aanwijzingen dat golf het risico op
diverse chronische aandoeningen en zelfs dementie kan helpen
verkleinen, mede doordat je in beweging blijft én buiten in de
natuur bent. Voor veel ouderen wordt de golfbaan daardoor
een plek waar lichaam en geest tegelijk worden gevoed.

Minstens zo belangrijk is de sociale kant. Op de golfclub ont-
moet je vaste flightgenoten, maak je nieuwe kennissen en kun
je nog jarenlang meedoen aan wedstrijden of eenvoudige in-
looprondes. Dat voorkomt eenzaamheid en vergroot het gevoel

ergens bij te horen, iets wat essentieel is voor vitaal ouder wor-
den. Omdat golf gemakkelijk is aan te passen aan je conditie
— je kiest zelf hoe vaak je speelt, hoeveel holes en of je loopt of
een buggy gebruikt - blijft deze sport bereikbaar tot op zeer
hoge leeftijd.

— Hattemse Golf & Country Club

De Hattemse Golf & Country Club in Hattem is een karakter-
volle 9-holes baan in een bosrijke, glooiende omgeving aan
de rand van de IJsselvallei. De baan bestaat uit een mix van
bos- en parkholes, waarbij vier holes door het bos lopen en
vijf holes meer open in het Gelderse IJssellandschap liggen.

Smalle fairways

Dankzij de natuurlijke hoogteverschillen over oude zandruggen
en de smalle fairways met kleine greens is de baan compact maar
zeer uitdagend voor zowel gevorderde als regelmatige clubspe-
lers. De baan werd al in 1930 aangelegd en behoort daarmee tot
de oudste golfbanen van Nederland, wat je merkt aan de klas-
sieke routing en de intieme sfeer. Spelers met een handicap van
45 of lager en een geldige NGF-pas zijn welkom om de baan te
spelen.

Leren golfen

Wie beter wil leren golfen of zijn techniek wil verfijnen, kan te-
recht bij clubprofessional Lawrence Moger. Via zijn online lesa-
genda of telefonisch kun je eenvoudig privélessen boeken van
30 of 60 minuten, individueel of in kleine groepen. Er zijn losse
lessen beschikbaar, maar ook aantrekkelijke leskaarten van vijf
sessies, zodat je gestructureerd aan je swing, korte spel en course

Hattemse Golf & Country Club
Veenwal 11, 8051AS Hattem | 0384441909 | www.golfclub-hattem.nl

\

management kunt werken. Dankzij deze opzet is er voor zowel
beginnende golfers als ervaren spelers een passend lesprogram-
ma, variérend van basisvaardigheden tot het finetunen van han-
dicapgericht spel.

Clubhuis met horeca

Het clubhuis met horeca vormt het gastvrije hart van de Hattem-
se Golf & Country Club. In het restaurant is plaats voor circa
zestig gasten binnen, aangevuld met een royaal terras met nog
eens ongeveer zestig zitplaatsen en prachtig uitzicht over de
baan. De horeca is in principe zeven dagen per week geopend,
globaal van zonsopgang tot zonsondergang, waardoor je zowel
vG6Or als na je ronde terechtkunt voor koffie, lunch, borrel of een
goed verzorgd diner.

Wees welkom!

De combinatie van de historische baan, persoonlijke sfeer, les-
mogelijkheden en een volwaardig restaurant maakt de Hattemse
Golf & Country Club een aantrekkelijke bestemming voor een
complete golfdag in de regio Hattem en Zwolle.

Bron - www.golfclub-hattem.nl
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~—— HetRijkvan Nunspeet ———

Midden op de Veluwe, verscholen tussen bossen en zandver-
stuivingen, ligt Golfbaan Het Rijk van Nunspeet: 27 schitte-
rende holes met vergezichten die je elke ronde opnieuw ver-
rassen. Dankzij de zandgrond en gedegen onderhoud door
onze greenkeepers is de baan het hele jaar door in topcon-
ditie.

Oefenen doe je op onze moderne TrackMan-drivingrange met
radartechnologie en grote schermen; leuker, slimmer en effec-
tiever trainen. Na het golfen geniet je in ons restaurant van een
uitstekende keuken met lokale en seizoensgebonden gerechten,
bereid met passie en Veluwse gastvrijheid.

S Fa .
Businessclub Het Rijk van Nunspeet
Meer dan golf alleen: onze Businessclub verbindt actieve onder-
nemers die houden van sportief netwerken. In een ontspannen
sfeer ontstaan waardevolle contacten tijdens exclusieve evene-
menten en wedstrijden. Golfen, gezelligheid en deals sluiten,
gewoon bij onze Businessclub,

Ledenvoordelen in het kort

Onbeperkt speelrecht op de baan

Korting voor introducees

Persoonlijk ballentegoed op de driving range
Starttijden tot 21 dagen vooruit boeken
Jaarlijks meerdere members-only wedstrijden
(2x 9 holes, 6x 18 holes, introducés welkom)

LK

Nieuwsgierig?

Kom langs voor een kop koffie en ontdek wat Het Rijk van
Nunspeet en onze Businessclub voor jou kunnen betekenen.
Bel (0341) 255 255 of mail businessclub@golfbaanhetrijkvan-
nunspeet.nl.

Golfbaan Het Rijk van Nunspeet — de mooiste baan van de
Veluwe, met een sterk zakelijk netwerk.

Bron - www.golfenophetrijk.nl

— Sallandsche Golfclub ‘de Hoek’ —

De Sallandsche Golfclub ‘de Hoek’ in Diepenveen biedt een
klassieke 18-holes baan, professionele lessen en een gast-
vrij clubrestaurant, waarmee het een complete golfbestem-
ming is voor zowel leden als gasten.

De Sallandsche beschikt over een volwaardige 18-holes baan
met verschillende tees, waardoor zowel beginnende als ervaren
golfers worden uitgedaagd. De baan kent een mix van bosrij-
ke holes en meer open stukken in het karakteristieke Sallandse
coulissenlandschap, wat zorgt voor variatie in spel en beleving.
Op de scorekaart en handicaptabellen is te zien dat er meerdere
afslagplaatsen zijn (wit, geel, blauw, rood en oranje), met bijbe-
horende course- en slope ratings voor dames en heren.

Elke hole heeft een eigen pagina met beschrijving en drone-
beelden, zodat spelers zich vooraf goed kunnen voorbereiden
op hun ronde. Dankzij deze gedetailleerde informatie kun je
strategie en clubkeuze al v46r je tee-time doordenken. De baan
staat bekend als een gezellige ledenbaan waar gastspelers na-
drukkelijk welkom zijn, met duidelijke bezoekersregelingen en
reserveringsmogelijkheden.

Wie zijn spel wil verbeteren, kan terecht bij de golfschool met
onder meer pro Jochem Hubregtse. Hij is scratch golfer, opge-
leid tot PGA-professional met een speciale focus op jeugd, be-
ginners en clinics, en legt in zijn lessen de nadruk op plezier,
progressie en praktisch course management. Lessen zijn mo-
gelijk in korte sessies van 25 minuten of uitgebreide trainingen
van 50 minuten, zowel individueel als in kleine groepen.

Jochem biedt ook lespakketten van tien lessen en clinics voor
groepen, waarbij ballen en clubs bij de prijs zijn inbegrepen.
Daarmee is de drempel laag voor nieuwe golfers die (nog) geen
eigen materiaal hebben. Lesdagen zijn in elk geval op zondag,
maandag en donderdag (tot in de avond), terwijl extra momen-
ten in overleg mogelijk zijn via WhatsApp of e-mail.

Na de ronde kunnen spelers terecht in het sfeervolle clubrestau-
rant, waar sportiviteit en gastvrijheid samenkomen. De kaart
biedt toegankelijke gerechten: van stevige lunches en klassieke
warme gerechten tot lichtere salades, allemaal bereid met verse
ingrediénten in een ontspannen setting.

Voor groepen vanaf acht personen vraagt de club om vooraf te
reserveren voor lunch of diner via e-mail, zodat de keuken goed
kan inspelen op de wensen. Het restaurant is ruim geopend:
van april tot en met oktober vanaf 09.00 tot 22.00 uur, in de win-
termaanden tot eind van de middag en in maart tot zonsonder-
gang. Onder de naam Golf Horeca, geleid door Dennis Smit en
Sander Slinkman, verzorgt het team ook catering op maat voor
leden, bijvoorbeeld voor feesten of speciale golfdagen.

Het Rijk van Nunspeet ° Sallandsche Golfclub ‘de Hoek’
Plesmanlaan 30, 8072 PT Nunspeet .3 '/. Golfweg 2 |7431 PR Diepenveen
\0341255255 | www.golfenophetrijk.nl o ) 0570593269 | www.sallandsche.nl




— Pitch & Putt Golf Lemele ——~

Pitch & Putt Lemele — bekend als GolfenBowlen.nl - biedt
een complete dag uit met golf, bowlen en uitgebreid eten en
drinken op één locatie aan de voet van de Lemelerberg.

De baan: Piich & Putt en meer

Midden in het groen ligt Pitch & Putt “De Kleine Esch’, een uit-
dagende golfbaan met 18 holes waar zowel beginners als gevor-
derde spelers plezierig kunnen spelen. De baan is compact en
speels, waardoor je in relatief korte tijd een volledige ronde kunt
lopen en toch op iedere hole tactisch moet nadenken over club-
keuze en slag. Tijdens het spelen kun je tussendoor ontspannen
op het terras of in de gezellige bar met uitzicht op de baan.

Naast de Pitch & Putt-golfbaan vind je ook Voetgolf met 9 spor-
tieve holes, ideaal voor wie liever tegen een bal trapt dan met
een club slaat. Op de bovenverdieping is bovendien een indoor
biljartgolfbaan met 18 holes, waar precisie en gevoel centraal
staan.

Bowlen: vier moderne banen

Binnen beschikt Golfen & Bowlen Lemele over vier moderne
bowlingbanen. Dankzij de spectaculaire led-verlichting wordt
iedere strike of spare extra feestelijk, wat het bijzonder geschikt
maakt voor familie-uitjes, vriendengroepen en bedrijfsfees-
ten. De combinatie van bowlen met golf, voetgolf of biljartgolf
maakt het eenvoudig om een afwisselend programma samen te
stellen voor jong en oud.

Horeca en arrangementen

Na alle activiteiten kun je neerstrijken in het restaurant of op
het ruime terras voor een hapje en een drankje. Pitch & Putt Le-
mele biedt een breed aanbod aan arrangementen: van een een-
voudig koffiemoment of lunch tot uitgebreide borrels, warme
en koude buffetten en complete barbecue-arrangementen voor
groepen vanaf 15 personen. Er is veel aandacht voor gastvrij-
heid en maatwerk; er wordt rekening gehouden met gluten, di-
eetwensen, allergieén en vegetarische opties, in overleg vooraf

Via de website kun je direct activiteiten en arrangementen boe-
ken, waarbij de reservering definitief wordt na bevestiging per
mail of telefoon. De actuele openingstijden zijn te vinden via
Google, en reserveren binnen 24 uur gaat uitsluitend telefo-
nisch.

Bron - www.golfenbowlen.nl

- Dutch Golf Hattem N

Dutch Golf Hattem is een sfeervolle golfclub gelegen aan de
rand van het historische Hattem, tussen bos en de IJssel . De
club biedt een toegankelijke golfervaring voor zowel begin-
ners als gevorderde spelers en beschikt over uitstekende faci-
liteiten voor een compleet dagje uit .

De Golfvaan

De baan bestaat uit een NGF qualifying par 30 9-holes baan
met 3 par 4 holes en 6 par 3 holes . De door bos omgeven baan
biedt voldoende uitdaging voor golfers van elk niveau . Naast
de baan beschikt Dutch Golf Hattem over een driving range
met ballenautomaat (geopend van 09:00 tot 19:00 uur) en een
puttinggreen waar u uw korte spel kunt oefenen . De club han-
teert qualifying-status, wat betekent dat u hier officiéle scores
kunt registreren .

w2
Pitch { Putt

Golflessen en Clinics

Voor wie zijn golfspel wil verbeteren, verzorgen professionele
instructeurs golflessen en golfclinics . U kunt lessen reserve-
ren via het online systeem, waarbij ervaren professionals u be-
geleiden naar een beter niveau . De club is ook geschikt voor
bedrijfsuitjes, golfclinics en familiefeestjes, waarmee Dutch
Golf zich onderscheidt als veelzijdige locatie .

Brasserie de Konijnenberg

Na het golfen kunt u terecht in Brasserie de Konijnenberg,
het clubrestaurant dat bekend staat om zijn overheerlijke ap-
peltaart . De brasserie biedt een uitgebreide menukaart voor
lunch, borrel of diner en beschikt over een terras met prachtig
uitzicht . Het restaurant leent zich perfect voor rustmomenten
na een rondje golf, zakelijk overleg of om gezellig bij te praten
met medegolfers . U kunt online een tafel reserveren voor een
culinaire ervaring in een ontspannen golfsfeer .

Dutch Golf Hattem combineert sportieve uitdaging met gast-
vrijheid en is daarmee een aantrekkelijke bestemming voor
een actieve en gezellige dag uit in de regio Hattem .

Bron - www.dutchgolf.nl
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GOLFEN OP TENERIFE

ratis olfsets.  illa -:rerda

Het'hele jaar golfen‘op een van de negen prachtige:golfoanen. Acht
professionele golfsets aanwezig waaronderlinkshandig, kids en een
lad set.

ier golftrolle s @anwezig en een lithium Smart add . Golfballen en
Golf tees. 0ok 10 tennisrackets aanwezig. -lles- ratiste err'i en.

e illa aan het strandien'de wandel o le ard.
Twee verdiepingen, balkon en terras, twee slaapkamers,
twee'badkamers en een root wem ad. omunidad,
heerlijk stil met voornamelijk pensionado's.

oordelig te huur:voor.fange termijnen korte vakanties. In de zomer
slechts erda ' voor twee personen. oele ondergrondse
garage voor 10 per dag.

remi m frontline locatiein osta d e, het meest|u e deel van
Tenerife aan de.zuidkust met‘het gehele jaar zon.

dr. AT.M. van der Zon
zonazon@icloud.com tel 06. 111
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!' VOOR HOTELS], RESTAURANTS
. EN EXCLUSIEVE INTERIBURS. 1.
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KUNSTPLANTEN ZIJDEBLOEMEN | POTTERIE CONCEPTSTYLING

Onderhoudsvrij groen Verkgop-en verhuur van | Exclusieve potterie Totaalstyling op maat
met een natuurlijke luxe zijdebloemenen | die sfeer en stijl | voor een unieke
uitstraling bloernarrangementen | versterkt | beleving

24-7 KLEUR - UW PARTNER IN LUXE SFEERBELEVING
WWW.24-7KLEUR.NL 0648471277 INFO@24-7KLEUR.NL




