i
|
i . t
TEACHING ‘ Etape 1: Les positions statiques D o
GOLF o . , - n
ONLINE com = LES Les positions statiques sont les éléments

B | i Zg:g('l%':z importants avant méme de faire votre élan | & ©
- 4 3 i de golf. Apprendre les positions statiques ' )"t_‘J
- o vous aidera a étre constant. 1
-~ | T .‘.
; - CONSTANT v 44
» I Si vous n'étes pas constant dans votre »
. ’,‘. - . |
) jeu, cette legon est pour vous. La
. ’ : p régularité est cruciale pour jouer a votre
\ . ‘

potentiel.

o= Etape 9 : L'entrainement

L'entrainement 5 ; ;
- Plus de 25 exercices éducatifs sont

inclus pour vous aider a pratiquer le jeu.

o Des exercices de mémoire musculaire
MEMOIRE MUSCULAIRE sont également inclus afin de vous
Il aider a accélérer votre processus

d'apprentissage. Du confort de votre
maison a lI'entrainement au club,
vous apprendrez comment s'entrainer
peut étre amusant et gratifiant.




rescne PROGRAMME D'APPRENTISSAGE

; TEACHING GOLF . .
9y GOLF onune - ETAPE PAR ETAPE

o Etape 1: Les positions statiques Etape 2 : Le "Putting" Etape 3 : Le "Chipping"
Les ?osiﬁons Les positions statiques sont les éléments I Qe_'lE Vous allez apprendre le coup roulé QELE Vi I drel
- statiques importants avant méme de faire votre élan L oputTinG” (putting). Direction et distance sont LuchipPING® ous’a ez. ap_pren resecoup
de golf. Apprendre les positions statiques les deux éléments que vous apprendrez coché (chipping). Vous apprendrez
" vous aidera a étre constant. pour améliorer cette partie de votre a vous placer correctement face a la
C,ONS-TANT, Poin'tage jeu. Une bonne position vous aidera Poin-tage balle et a choisir le baton approprié
REGULARITE Si vous n'étes pas constant dans votre I toujours a étre régulier. Le jeu de golf | afin d'obtenir des meilleurs résultats.
jeu, cette legon est pour vous. La se compose des éléments suivants:

régularité est cruciale pour jouer a votre
@ potentiel. 1.50% du jeu consiste a faire rouler
@ la balle sur le sol (putting) ; et @
2.50% du jeu consiste a frapper la
balle dans les airs (tous les autres coups)

o - 5 I P o =
Etape 4 : Le "Pitching" . £ . Etape 6 : Les fausses de sable
. LE N p g L'ELAN Etape 5 : L'élan LES FAUSSES
7/ PITCHING \ous anprendrez e "Piichand fin chot" I T JEABLE Si vous avez des difficultés dans un
ous apprendrez le “Pitch and run Vous allez apprendre I'élan complet avec bithor cetinlcconiot mour LS
a etle "Lob shot". - chaque baton et comment frapper la balle - v : d s § s d h
Pointage —_ DISTANCE ET DIRECTION 2 2 Pointage 'ous apprendrez a frapper en dehors
4 Ces de_ux coups v?us permettr(_mt d'avoir l loin et droit. d'une fosse de sable (bunker), 3
un meilleur contrdle sur votre jeu » ) = comprendre les principes
d'approche. Comprendre quel baton Les deux eleme‘nts essentiels de I'élan complet fondamentaux de ce coup et &
‘ utiliser a différentes distances vous SO S, et Sk > savoir quel baton utiliser dans
donnera également un avantage @ 1- Transfére de poids cette partie du jeu.
pour jouer de votre mieux. 2- Vitesse
= - I o Etape 9 : L'entrainement
I L'ASPECT Etape 7 : L'aspect mental I -[ES Etape 8 : Les stratégies L Plus de 25 exercices éducatifs sont
=~ MENTAL - STRATEGIES

Vous apprendrez 3 planifier votre jeu en inclus pour vous aider a pratiquer le jeu.
utilisant deux stratégies : " Des exercices de mémoire musculaire

1.La méthode du risque ou de la sécurité; et MEMOIRE MUSCULAIRE st.)nt e‘galertle’nt inclus afin de vous
2.5 Histhode de la veinie, [ ] aider a accélérer votre processus

La planification de votre jeu vous aidera d a!)prel‘mls sage; Du confort de votre
maison a I'entrainement au club,

visualisation. Votre derniére pensée Bsieay jouers Con et strategins wous vous apprendrez comment s'entrainer
aideront certainement & mieux jouer. Cl
@ avant de frapper vos coups est ° Etap o8 ! ¢ peut étre amusant et gratifiant.

généralement le résultat final.

Vous apprendrez le c6té mental du jeu et
pourquoi utiliser une routine lors de votre X
partie. Vous apprendrez également Pointage
comment améliorer votre facon de penser

sur le parcours grace a des techniques de

VISUALISATION




P TEACHING

o GOLF

ONLINE com

POSITIONS
=~ STATIQUES

I = 1Es

CONS'I'TANT

ape

Etape 1: Les positions statiques

Les positions statiques sont les éléments
importants avant méme de faire votre élan
de golf. Apprendre les positions statiques
vous aidera a étre constant.

Si vous n'étes pas constant dans votre
jeu, cette lecon est pour vous. La
régularité est cruciale pour jouer a votre
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1- L'alignement :

Un bon alignement au golf vous aidera a acquérir un meilleur €lan (Swing). Votre premiére lecon de
golf comprend généralement les bases qui incluent la maitrise des cing positions statiques. Cela

VvOous aidera a créer un elan repetitif. h‘ \

Deux lignes verticales :

Assurez-vous que votre baton "club" pointe vers votre cible. Utilisez les deux lignes verticales sur la
téte du baton pour pointer vers votre cible, comme le demontre I'image ci-dessus.
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Les rails de chemin de fer:

lUne facon de verifier votre alignement est dimaginer une ligne allant de la téte de votre baton a
votre cible, comme le démontre l'image ci-dessus. Une autre ligne parallele a cette ligne représente
la position de vos pieds, comme sur une voie ferrée.
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Objet intermediaire :

Vous devez toujours aligner votre baton en premier. Placez le baton sur le sol, puis placez vos mains
de la bonne maniere. Alignez votre baton sur la cible en orientant les lignes verticales de la face du
baton vers un objet intermédiaire, a quelques verges de votre baton, qui est dans la direction da la

cible. Il peut s'agir d'une brindille, d'un brin d'herbe, dun divet, etc., comme le démontre [image d-
dessus.
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Veérifiez votre alignement :

Lorsque vous vous entrainez pour bien vous aligner, utilisez quelques batons et placez-les comme

indiqué sur limage ci-dessous. Vous serez en mesure d'identifier I'endroit ou placer la balle sur le sol
lorsque vous utilisez différents batons. L'utilisation de ces batons vous aidera également a mieux

vous aligner a votre cible.

p

A NOTER :

tigne 1. Comme le demontre limage ci-dessus, alignez le baton A en direction de la cible. Reculez pour

8 voir sile baton A pointe directement vers la cible.
2. Placez vos pieds perpendiculairement a la cible.

3. Placez le baton B =sur le sol, prés des orteils des deux pieds, en pointant parallelement le baton A,
qui est votre cible. Reculez et vérifiez si le baton B pointe parallélement au baton A. 5i le biton B
pointe parallelement au baton A, vous étes carrectement aligné ; dans le cas contraire, procédez aux

ajustements nécessaires.
4. Placez le baton C perpendiculairement au baton B a I'endroit ou la balle doit &tre placée.

Si vos coups ne sont pas alignes, la premiére etape pour corriger le probléme est de verifier votre

alignement, comme le demontre l'image ci-dessus.

Bon Golf!
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2- Position des pieds :

9 > (Que faut-il faire pour obtenir une bonne position d'adresse 7

Eszayez de placer votre pied gauche en position ouverte. Pour les droitiers, la pointe du pied gauche

doit &tre légérement tournee vers la cible. Cela favorisera un meilleur suivi, et donc un meilleur lan.

Position
ouverte :

Votre poids doit &tre réparti de maniére égale entre les talons et les plantes des pieds,

La position des pieds et la position de |a balle font partie des 5 positions statigues. Bien qu'il existe
différentes ecoles de pensee concernant la position des pieds, je vais vous donner mon avis sur la

methode la plus pratiques.

La position de vos pieds est la base de votre élan de golf. Assurez-vous que vos pieds sont bien

positionnes avec chaque baton.




@Gﬁkﬁ Le poids réparti entre le talon et...
°

Le pied arrigre (pied droit pour les droitiers) doit étre placé a peu prés perpendiculairement & la ligne
de la cible. Le pied avant (pied gauche pour les droitiers) doit &tre place de facon a ce que les pieds

soient paralléles a la ligne de la cible, la pointe du pied gauche pointant légerement vers la cible (le

pied gauche est en position ouverte).

le poids doit

étre réparti Remarquez que mes piads ne sont pas aussi écartés avec des batons plus courts. Au fur et 3
uniformément mesure que les batons s'allongent, vous voulez plus de stabilité avec une position des pieds
entre le talon “stance” plus large. J'ai utilisé un bois n°3, un fer n°5 et un "sand wedge” dans ['exemple ci-dessous.
et la plante Cest une lecon que Jai reque il y a de nombreuses années et qui m'a permis d améliorer [ensemble
des pieds de mes élans de base. La position d'adresse correcte "stance” est une partie trés importante, alors

soyez conscient de la facon dant vous placez vos pieds avant deffectuer votre glan.



Largeur des pieds:

La largeur de vos pieds “stance” doit également etre proportionnelle 4 la taille de votre lan. Plus

[elan est court, plus |2 position des pieds "stance” est eiroite, comme le démanirent les images ci

dessous.
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4 GOLF Il n'y a pas de loi écrite qui oblige & jouer au golf avec une technique particuliére. Le jousur doit

ONLINE com apprendre a adopter ca qui lui convient le mieux. Saveir qu'il y a plus d'une facon de faire un élan de

_ golf, permet au joueur de développer un lan qui lui convient le mieux. Le positionnement de la balle

entre dans cette catégorie. Le placement de |a balle est une préférence et nous ne pouvons que

vous donner des suggestions sur I'endroit od la placer.

_E 3' POS l tl on de 'a Bal ' e Frapper des balles en placant la balle a de différentes positions dans votre position "stance” vous

donnera une idée de la position qui vous convient le mieux.

J- La position de la balle :

® DRIVER (bois #1)
® 3284 Fers et bois d'allee
®s56&7 Fers

® 889 Fers & WEDGES
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Vos préférences :

Lorsque j'enseigne le golf aux €léves, je leur suggere toujours de placer la balle dans les zones
suivantes :

1. Jouez la balle devant l'intérieur du talon avec votre "driver”, vos bois ou vos longs fers #1, 2, 3 ou
4 lorsque vous utilisez un tee.
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Le bois n®1 ou le driver :

Le driver est le baton le plus long de votre sac, avec le moins de "loft” sur la face du baton, et il est
congu pour vous donner la plus grande distance lorsque vous le frappez correctement. |l est
genéralement utilisé au départ d'un trou ou la distance est le facteur le plus important. La balle est
generalement placer sur un "tée” afin de lui donner la bonne trajectoire. Le départ d'un trou est le

seul moment o0 un tee peut &tre utilise avec le baton de votre choix, comme le démontre l'image ci-

dessus.
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Le Driver!

A quelle hauteur dois-je placer la balle sur le tee ?

Bien qu'il y ait des préférences personnelles quant a la hauteur de la balle, une régle empirique
consiste a placer la balle sur le "tée” de maniére a ce que la moitié de la balle soit au-dessus du
sommet de la téte du baton lorsque celui-ci est au sol, comme le démontre limage ci-dessous.

Positionnement de la balle sur le tee :

En placant la balle plus haut sur le tee, vous obtiendrez généralement une trajectoire plus élevée, ce
qui est préférable lorsque vous avez le vent dans le dos. Un "tée” plus bas est préférable lorsque

vous frappez face au vent, comme le démontrent les images ci-dessus.
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La posture:

J'espere que vous apprenez de ces lecons de golf et que vous voyez des résultats dans votre jeu.
L'aspect le plus important d'un bon joueur est que vous étes toujours en train d'apprendre. Afin de

vous entrainer a jouer a votre plein potentiel, vous devez incorporer les 5 positions statiques dans

chaque routine d'entrainement.

Terrain de pratique :

La plupart des golfeurs veulent améliorer leur élan "Swing”, mais ils se concentrent uniquemsant a

frapper des balles.

Les meilleurs jousurs passent autant de temps a pratiquer les & positions statiques afin d'améliorer
leur jew.

En plagant une trés grande importance sur les cing positions statiques, bien se placer avant de

frapper la balle deviendra une seconde nature. Vous vous sentirez plus confiants et vous verrez un
grand changement dans votre jau.
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déetermine la regularite de chaque coup que vous prenez.
Je m'explique :

Si vous maintenez vos angles pendant I'elan arriere, durant la descente de votre élan et durant la
finition de votre elan, vous frapperez plus de coups vers votre cible. Pour linstant, ['aimerais gue
vous regardiez et étudiiez les informations suivantes. Observez la posture correcte pendant I'élan
arriere, comme le demontrent les images ci-dessous. Regardez egalement I'angle de la jambe droite

pendant I'elan arriere.

Lorsque vous pratiquez votre élan arriére, pensez a ces deux éléments clés pour améliorer votre

regularite avec tous les batons.

d
La posture de golf apporte de la régularité au joueur, améliorant ainsi son lan "Swing". -

L'aspect le plus négligé de I'élan de golf est la posture. La posture vous aidera a étre constant dans

vos coups et a produire un meilleur élan "Swing”. Cette lecon est trés importante et doit étre prise
au serieux. Lne bonne posture influence la trajectoire de votre élan et favorise |la precision de tous

VOS COUpS.
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Mauvaise posture :

Le jousur n'a pas maintenu sa posture (inclinaison du corps) au sommet de son Elan arrigre, comme

le démontre limage ci-dessus.

Il ’agit d'un probléme courant chez de nombreux joueurs. Cela entraine de nombreux problémes
pour le jousur, notamment un mauvais transfert de peids, un soulévement du corps qui fait que le
joueur "top” la balle, frappe a droite de la cible, ou mangue tout simplement la balle. De plus en plus,
nous entendons les termes en anglais "Early Extension”, ce qui veut dire que le corps se souléve

trop rapidement lors du mouvemeant.

Une posture correcte :

Une légeére flexion des hanches doit étre maintenue pendant toute la durée de I'élan "Swing". En
d'autres termes, il faut maintenir cette posture (inclinaison du corps) pendant ['élan arriére, comme le
démontre limage ci-dessus.




TEACHING

L GOLF

ONLINE com

La jambe droite :

L'image ci-dessus avec le X rouge est un probléme courant qui peut étre facilement corrige.

De la position d'adresse jusqu'au sommet de votre élan arriére, votre jambe droite doit rester en

position legérement flechie.

Cela vous aidera a &tre plus regulier dans vos coups.




TEACHING

L GOLF

ONLINE com

EXERCICE DE POSTURE:

Swing répétitif :
La posture est la base pour un élan "Swing" repétitif.

Voici quelques conseils sur la facon de se positionner pour avoir une bonne posture, comme le

démontrent les images ci-dessus.
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Exercice de posture :

1. S5e tenir droit @ s2 tenir droit avec les mains datenduss avec le baton "club” devant soi, commea

indigqué dans limage 1;

2. Extension des bras : tendez le baton "club” devant vous en gardant les deux bras relativemeant

detendus, comme le demontre l'image 2;

3. Flexion des hanches : flechissez les hanches en gardant le bas du dos droit. Laissez tomber la
baton "club” au sol en gardant les bras complétemeant détendus et relativement prés du corps. Vos

bras doivent étre en position verticale, comme le demontre limage 3;

4. Fléchisserz les genoux : Fléchissez lagérement vos genoux pour vous assurer qu'ils sont

déverrouillés tout en maintenant la ligne droite du bas du dos, comme le déemontre I'image 4.
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EXERCICE DE POSTURE:

EXERCICE DE POSTURE

1. Fléchissez les hanches vers [avant en veillant a ce que le bas de votre colonne vertebrale soit
droit,

2. Laissez pendre vos bras en position verticale.

3. Fléchissez legerement les qenoux ef redressez legerement le bas du dos, comme le demontrent

les images ci-dessus.

Exercice de posture: (10 minutes par jour)
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MEMOIRE MUSCULAIRE

Le gofieur doit répéter son élan "Swing ", encora et encore, afin dabtenir les meilleurs resultats.

Adopter une position du corps ou la pastura (finclinaison du corps) reste [a méme pendant toutz la

3 e ——

durée de [elan "Swing" comme suit

Flan ariére
Flan avant
Prolongement (finition de [‘lan). \\

Apprenez [exercice de posture afin d'sxpérimenter (a sensation d une bonne pasture, comme le

demantrent les images ci-dessus.
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Posture a la fin de I'élan " Swing™ :

La encore, il est trés important de maintenir votre posture (inclinaison du corps) du debut et aussi a

la fin de votre élan.
Ce faisant, vous créerez de la régularité dans vos coups et jouerez mieux au golf.

Le maintien de la posture (inclinaison du corps) pendant toute la durée de I'élan est indispensable

pour que vous puissiez jouer au maximum de votre potantiel.
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La fondation de votre maison:

Construire une maison : une bonne posture au golf est comme une bonne fondation pour votre
maison. La fondation doit &tre la partie la plus importante de la maison pour durer des centaines
d'annees. En jouant au golf et en étant capable de jouer du premier au dernier trou, le golfeur doit

avoir la capacite de répéter les mémes mouvements, encore et encore.

Four ce faire, il doit apprendre et maitriser les fondations d'une bonne posture de golf. Encore une

fois, prenez cette lecon au sérieux, car la posture de golf est essentielle pour ameéliorer vatre élan

"Swing™.
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Il est tres important de comprendre que vous devez maintenir
I'angle de votre colonne vertébrale (hanches) et de votre jambe
droite (joueur droitier) pendant les 3 phases de votre

élan "Swing".

1. L'élan arriere

2. La descente

3. Lafinition de |'élan

Cela vous permettra d'avoir un élan répetitif.
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Apprendre a placer ses mains sur le baton est la derniére partie d'une bonne position d'adresse et
une partie trés importante pour un meilleur €lan "swing” de golf. Dans cette lecon, vous apprendrez
comment tenir correctement le baton afin d'améliorer votre élan.

Une bonne prise de golf est la clé d'un meilleur élan "Swing".




LES TROIS PRISES LES PLUS UTILISEES AU GOLF

A DIX DOIGTS CHEVAUCHEE ENTRELASSEE




|l existe trois options pour tenir le baton. Celle que vous choisissez est votre préférence. Les trois

prises sont bonnes et peuvent &tre utilisées par n'imparte qui pour tenir le baton, comme le

demontrent les images ci-dessus.

1) Prise a dix doigts : cette prise est appelee ainsi parce que les dix doigts touchent le baton
comme le demontre image ci-dessus. Elle favorise également 'action des poignets pendant ['elan
"swing” et est recommandee aux personnes ayant de petites mains et a celles dont les mains et las

poignets ne sont pas particulierement forts.

2) La prise chevauchée (prise Vardon) : sur cette prise, le petit doigt de la main droite chevauche
lindex de la main gauche, comme le démontre limage ci-dessus. On dit qu'elle favorise une action
plus passive (moins de mouvement) des poignets durant ['élan "Swing”. Cette méthode est a plus

populaire chez les golfeurs professionnels.

3) La prise entrelacée : cette prise est appelée ainsi en raison de l'emboitement de lindex gauche
et du petit doigt de la main droite, comme le demontre limage ci-dessus. C'est egalemeant une bonne

facon de tenir le baton. Elle permet moins d'actions des poignets que la prise a dix doigts.
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» La pression exercée sur le baton;
» Placement des mains et des doigts sur le baton ;

= Position des mains au moment ol le joueur adresse la balle.

Comment placer ses mains sur le baton :

La prise est le seul lien entre votre corps et le baton. Apprenez a placer correctement vos mains sur
le baton, comme le démontre l'image ci-dessus.

(O saisir le baton ?

Comme le demontre [image ci-dessus, il y a un espace denviron 1 1/2 pouces entre le bout du

baton et I'auriculaire gauche. Le baton semblera plus Iéger et vous aurez un meilleur contrdle pour
obtenir une prise corecte.
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La main gauche :

Le baton doit passer en diagonale sur la partie inférieure de la paume de votre main gauche, comme
le démontre l'image ci-dessus. Vous devez tenir le baton avec une plus grande partie de vos doigts

qu'avec la paume de la main elle-méme.




Regardez votre prise :

Lorsque vous placez votre main gauche sur le baton, vous devez voir les deux premiéres jointures.
Cela garantit que votre main est placée correctement comme le déemontre limage ci-dessus.
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C
Le pouce gauche :

L'un des meilleurs conseils qui m'a permis d'améliorer mon jeu est la position du pouce gauche.
Votre pouce gauche doit étre placé Iégérement sur le cété droit, comme le démontre limage ci-
dessus. C'est trés important, car cela vous permettra de stabiliser le baton au sommet de I'élan

arriere.
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Prise de la main gauche :

Lorsque vous regardez votre prise, la main gauche est l[égérement tournée vers la droite, comme le
démontre limage ci-dessus. Lors de votre élan arriere, votre pouce gauche stabilisera le baton au

sommet de votre élan arriére.

talon de index

Si vous pouvez soutenir le baton avec seulement le talon de la main gauche et l'index, comme le
demontre [image ci-dessus, c'est une bonne indication que le baton est correctement place dans la
main gauche.
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Prise de la main droite :

Tenir le baton avec les doigts de la main droite favorise un meilleur contréle et une plus grande
vitesse de la téte du baton. Une erreur commune est de tenir le baton avec la paume au lieu des
doigts ce qui crée un mauvais mouvement dans I'élan. Le résultat le plus courant de ce probleme est

une "slice” avec la balle.




Le pli droit :

Le pouce gauche doit se loger dans le pli entre le coussinet du pouce et le talon de la main droite
pour produire une meilleure prise comme le démontre I'image ci-dessous.
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Les "V":

Les "V" formés par le pouce et lindex de chaque main doivent étre paralléles et pointer légérement

vers 'épaule droite, comme le démontre limage ci-dessous.

Le V' pointe

vers |'épaule droite
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LA PRESSION APPLIQUEE SUR LE BATON

Pression exercée sur le baton :

Le probleme de nombreux golfeurs provient de la tension dans les mains, les bras et les epaules,
géneralement causeée par le fait de tenir le baton trop serré. Il en résulte une direction incohérente et

un “slice” de la balle.

\iéme si la pression globale de |a prize est assez |egére, la plus grande partie de la pression est

exercee par les trois derniers doigts des deux mains.

Lorsque vous exercez une prassion sur un baton avec seulement les pouces et les index, vous
utilisez les muscles extérieurs de vos avant-bras, comme [indiquent les lignes rouges sur limage ci-

dessus.

Ces muscles créent une tension dans les épaules et est nuisible pour I'élan "swing”.




EXERCICE DE PRESSION:

Exercice sur la pression exercée au baton avec des balles de golf :

Lorsque vous regardez la telévision ou que vous étes assis, pratiquez I'exercice de pression exercée
sur le baton en tenant une balle de golf dans chaque main. Appliquez une pression avec les trois
derniers doigts de chaqgue main et vous aurez la sensation de saisir correctement le baton.

Une expression favorite utilisée : "ll faut étre détendu pour jouer au golf. Ne jouez pas au golf
pour vous détendre”. La tension dans les épaules crée du stress. Une bonne prise
contribuera a réduire cette tension et a rendre I'élan "swing” plus fluide.
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EXERCICES:

2. Exercice de posture:
Exercices que vous pouvez pratiquer :

1. Vérifiez votre alignement :

Lorsque vous vous entrainez pour bien vous aligner, utilisez quelques batons et placez-les comme
indiqué sur limage ci-dessous. Vous serez en mesure didentifier I'endroit ou placer la balle sur le sol
lorsque vous utilisez différents batons. L'utilisation de ces batons vous aidera également a mieux

vous aligner a votre cible.

1. Fléchissez les hanches vers l'avant en veillant a ce que le bas de votre colonne vertébrale soit
3. Pression exercée sur le biton: droit.

tigne

de cible 2. Laissez pendre vos bras en position verticale.

3. Fléchissez l&égérement les genoux et redressez [&gérement le bas du dos, comme le
demaontrent las images ci-dessus.

Lorsque vous regardez la télévision ou que vous &tes assis, pratiquez 'exercice de pression exercée
sur le baton en tenant une balle de golf dans chaque main. Appliquez une pression avec les trois

derniers doigts de chaque main et vous aurez la sensation de saisir correctement le baton.

Une expression favorite utilisée : "l faut étre détendu pour jouer au golf. Ne jouez pas au golf
pour vous détendre”. La tension dans les épaules crée du stress. Une bonne prise

contribuera a réduire cette tension et a rendre I'élan "swing” plus fluide.
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Méemoire Musculaire

Intégration

(Mémoire Musculaire)

La pratique
des compétences

Compétence

(Répétition Mentale) T ——

<« Formation Compétence
en classe Consciente
Pas de Compé telico ENTRAINEZ VOTRE CERVEAU
formation Inconsciente

Incompétence
Inconsciente

Définition : Capacite de reproduire un mouvement particulier sans y penser consciemment, acquise
a la suite de reépétitions frequentas de ce mouvement. Toute partie de I'élan de golf peut &tre comigee
=i elle est pratiquee correctement. "Arrétez-vous et restez dans n'importe quelle position pendant
quelques secondes ou plus longtemps et finalement, inconsciemment, votre cerveau s'adaptera au

changement.”

PRENEZ LA
MEMOIRE MUSCULAIRE
TRES AU SERIEUX

Mémoire Musculaire

40 B

CA FONCTIONNE!
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Voici comment cela fonctionne :

Arrétez-vous et restez dans n'importe quelle position pendant quelques secondes ou plus

longtemps et finalement, inconsciemment, votre cerveau s'adaptera au changement.

La memoire musculaire fonctionne-t-elle ?
Owi, elle fonctionne. Voici un exemple : lorsque vous montez dans votre véhicule et que vo

démarrez le moteur a l'aide de votre clé, vous placez votre bras, votre poignet et votre main
dans une position precise pour que la cle s’insere dans le trou de la serrure. Vous l'avez fait si
souvent que la mémoire musculaire prend le dessus lorsque vous démarrez votre vehicule.
Votre main apporte automatiquement votre clé dans le trou de la serrure sans méme y penser.

C'est ce qu'on appelle la mémoire musculaire Si vous vous achetez un autre vehicule, vous vous retrouvez a chercher le trou de la serrure

avec votre clé pour démarrer le moteur. La raison en est que le trou de la serrure peut étre
situe a un endroit difféerent. Aprés quelques jours, la memoire musculaire reprend le dessus
et le geste de placer la cle dans le trou de la serrure se fait automatiquement. C'est ce qu'on

appelle la mémoire musculaire.

N'oubliez pas que l'exercice de mémoire musculaire peut étre pratique dans de nombreux

sports, y compris le golf.
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PRENEZ LA MEMOIRE MUSCULAIRE TRES AU SERIEUX 2. Elan arriére & 45 degrés

Si vous voulez accélérer votre processus d'apprentissage, prenez la mémoire musculaire trés au
sérieux. Pour exceller dans n'importe quel sport, le corps doit déja savoir ce que I'esprit lui demande
de faire. C'est pourquoi vous devez répéter un mouvement des milliers de fois jusqu'a ce qu'il soit
gravé dans votre esprit et votre corps.

Voici des exemples ol vous pouvez pratiquer I'exercice de mémoire musculaire pendant

I'exécution de votre élan de golf, comme le démontrent les images ci-dessous.

1. Position de la posture

_ 4. La finition de I'élan
En vous arrétant a un endroit particulier de votre élan et en maintenant cette position pendant
quelques secondes, votre corps s'ajustera et s'adaptera a cette nouvelle position. Vous
devrez pratiquer cet exercice plusieurs fois pour que ce nouveau changement devienne une
meémoire musculaire.
Mémoire Musculaire
(;A FONCTIONNEI




& soir Mémoire Musculaire

EXERCICES:
#1

PRENEZ LA
MEMOIRE MUSCULAIRE
TRES AU SERIEUX

Mémoire Musculaire
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CLIQUE-ICI ALY
e

DIX MINUTES PAR JOUR ET JE VOUS %
MONTERAI COMMENT JOUER


https://claude-leblanc-s-school.teachable.com/courses/teaching-golf-online-francais/lectures/48904688

e MERCI ET BON SUCCES

| INSCRIVEZ-VOUS A MON COURS EN LIGNE
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MAITRISEZ VOS CONNAISSANCES
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1. 2: 3. 4 5 6 7 8 95 10
- : ) DX MINUTES AR OURETE VLS
1. Positions statiques MONTERA COMMENT OUER
2. Putting
3. Chipping

4. Pitching
5. Elan

6. Fausses de sable www. teachinggolfonline
7. Aspect mental du jeu "Routine et visualisation" <z

Claude LeBlanc
Membre de ’AGA du Canag ’

\4

Planifier

AP . H i Comprendre [a leon votre jeu
8. Strategies (Méthode du risque et de la reine) e

9. Entrainement \ est un pouvoir


http://teachinggolfonline.com/
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