ETUDIEZ VOTRE SWING

DES PETITS TRUCS POUR AMELIORER
VOTRE MONTEE

CONSEILS DE PRO

Peggy Kirk Bell Roger Gunn Jason Carbone Gerald McCullagh
surveillez votre poids Vos épaules sont votre guide Le bon chemin Comment rester

«Ne laissez pas votre « Co,mmencez /votre ju.squ au som-met sur le chemin

poids partir a I'extérieur montée avec les épaules. «Imaginez-vous, jetant un «Mettez-vous dos a
du pied droit pendant Les épaules commandent seau d’eau par-dessus un mur et montez votre
la montée. Cela les bras qui, eux, déplacent votre épaule. Cela vous club au sommet. Si vous
empécherait le retour le club. Tout cela se fait aidera a synchroniser étes trop a l'intérieur,

3 gauche en descente. autour d'une téte fixe, avec les bras avec votre corps le club tapera presque
Entrainez-vous avec un une épaule gauche passant pour garder le contrble immeédiatement le mur.
sand wedge placé sous sous le menton.» de votre téte de club.» Entrainez-vous avec des

Pextérieur de votre pied demi-montées pour vous
pour vous rappeler inscrire dans un meilleur
de mettre le poids a 3 plan de montée. »

lintérieur du pied droit.» —— \

Dirigez avec
les épaules.
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COMMENT TRAVAILLER VOTRE SWING

Vous étes stable

Gardez les coudes
au meme niveau
lorsque vous
montez le club.

si votre manche
et vos epaules
sont alignés.

R .&fmmﬁl

Un bon chemin de club grace aux épaules

Elles devraient pointer en bas au sommet de votre montée

Le but de la montée est de lever et d’enrouler le club autour de vous. Votre rotation se
charge de I'enroulement et les bras de la montée. Mais se contenter de lever le clup au
ciel ne servira a rien (@ droite). Pour maintenir le club sur le bon chemin, il faut garder
les coudes au méme niveau. Les deux coudes devraient pointer vers le sol au sommet

de la montée. Tout est parfait si I'angle des épaules correspond a celui de votre manche.
Michael Hebron
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' Un bon alignement en montée et a 'impact

Trouvez I'angle correct de la face de club en jouant sur la position de votre poignet gauche

Les problémes de slice et
de hook, et les mauvaises
trajectoires entre les deux,
viennent d'un mauvais
alignement de la face de
club lors de I'impact.
L’origine : un mauvais
alignement aussi au
sommet de la montée.
En étant aligné en haut
(méme angle pour la face
de club et les épaules), vous
aurez toutes les chances
d’étre aligné en bas.
Montez votre club et
arrétez-vous au sommet
de lamontée. Si vous avez
tendance a slicer, votre face
de club pointera vers la cible.
Variez les positions de
vos poignets pour faire
correspondre Fangle de
la face a votre chemin de
swing. En fait, tentez de
garder le poignet gauche
platen fin de montée.
Tim Mahoney 7N

EXERCICE Montez jusqu’au ... maintenez ... et ne faites
° sommet... le contact... Jfamals ceci.
Gardez le bon chemin -

Essayez |'exercice consistant a «frapper le mur»

Défaut : Vous tournez trop brusguement les épaules lorsque
VOuS entamez votre descente, ce qui se termine par une
trajectoire & gauche ou un mauvais slice.

solution : A I'adresse, dos a un mur, faites une montée. Avec
la téte de club touchant & peine le mur, descendez vos bras & mi-
swing et restez dans cette position. Si vous tournez les épaules
trop brusquement, vous perdrez contact avec le mur (@ droite).
Apprenez 3 garder votre club dans le méme chemin en glissant le
bras gauche vers le bas et le long de votre buste. Darrell Kestner
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! Arrétez-vous le temps
[\ qu'il faudrait a de I'eau

COMMENT TRAVAILLER VOTRE SWING

pour couler de la téte
du club au grip avant
d‘entamer la descente.

Une pause pour
une descente
plus douce

La patience mene a la puissance

ATadresse, imaginez que le manche de votre
club est a moitié rempli d’eau. Avant de
commencer votre swing, toute I'eau se
trouve en bas, dans la téte de club, mats

a mesure que vous montez votre club,

la gravité attire I'eau vers le grip.

Au lieu de vous précipiter, laissez le temps
a l'eau de descendre complétement dans
votre grip avant d'entamer la descente.

Ce simple petit temps d’arrét vous évitera
de vous précipiter sur la balle et donnera
plus de fluidité a votre mouvement.

En outre, il empéchera vos mains d'initier

le mouvement vers le bas et vous permettra
de respecter ['ordre correct de la descente, a

Steve Bosdosh

savoir hanches, épaules, mains et téte de club.

Créez une «force

de frappe»

L'énergie du swing pour I'impact

Voici comment maintenir I'angle de la main
droite pour ne pas libérer le club trop vite
et voler & votre swing une précieuse énergie.

Montez n’importe
quel club au
sommet et arrétez-
vous. Vérifiez que
I'épaule gauche est
bien passée derriére
1a balle, et votre poids
sur le pied droit.
Vérifiez également
que le bras gauche
est bien tonique

et le bras droit plié
a 90 degrés.

Descendez le club
jusqu’a ce que le bras
gauche soit paralléle
au sol et arrétez-vous.
Assurez-vous que le

| bras droit est toujours
bien plié a 90 degrés.
Ne vous contentez
pas simplement

«de tirer la poignée».
cet important
premier mouvemnent
de descente se fait
avec un transfert

de poids sur I'avant.

Tendez le bras droit
et frappez la balle.
Sentez comme

le mouvement

de piston met une
pression extérieure
sur le manche

et empéche vos
poignets de se
désarmer. Le seul
moment oll les deux
bras sont droits,
c’est aprés I'impact.

Les clés du golf par 100 grands pros ax



ETUDIEZ VOTRE SWING

DES PETITS TRUCS POUR AMELIORER
VOTRE POSITION AU SOMMET

Dr Gary Wiren
Montez jusqu’‘a
I'épaule droite_

«Essayez de tourner en
arriére aussi loin que
I'autorise votre souplesse,
jusqu’a sentir la résistance
de votre coté gauche.
Sivousy arrivez
correctement, il ne vous
restera plus qu'a avoir
les mains au-dessus de
I'épaule droite, et le club
sera dans le chemin.»

Les mains sur
I'épaule droite.

Mike Davis
Ne vous écroulez
pas en haut

«Dépasser la parallele
ne vous apportera pas plus
de puissance. Vous ferez
dans ce cas de 'overswing,
vos poignets et coudes
s'écroulant en haut.
Raffermissez plutot votre
grip et gardez le bras
gauche tendu. Votre swing
en sera renforcé.»

Bras gauche
plié : & bannir.

AR Tes clés du oolf nar 100 srands nros
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Bruce Hamilton
Dégagez-vous

«Al'adresse, imaginez que
vous jouez au base-ball et
que le lanceur vous lance

la balle a la téte. Votre
réflexe sera de vous écarter
du lanceur en tournant
I'épaule gauche, et en
faisant passer I'épaule
droite derriere vous.
C'est le style de rotation
indispensable pour
gagner en puissance. »

Tom Stickney
Trouvez le coup de hanche

«Une fois le club monté,
trouvez quelque chose
pour déclencher votre

descente. Essayez de
donner un coup de
hanche gauche a droite
dela cible. C’est un
excellent moyen pour
déclencher la rotation
des hanches, et aussi
pour vous empécher de
dépasser le sommet.»

passage
de la balle.
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Pour rester sur ' h & ... I'épaule droite
le bon chemin... doit tomber.

s g_-,l‘-'_,"""“""'_"jt"'._-i_";"

Avez-vous le « geste magiquen?

Laissez tomber I'épaule droite pour rester sur le chemin de club

Sivous étes stable au sommet de Ja montée, le plus dur est fait. Mais vous pouvez tout
perdre d'un coup en commencant mal la descente. Votre épaule droite tombe-t-elle au
début de votre descente ? Si oui, vous étes parfait pour lacher le club dans le chemiin
de club (cadre jaune). Si'épaule droite reste a la méme hauteur (photo de droite), votre

descente se fera au-dessus du chemin, et le pull ou le slice sera quasiment garanti.
Michael Hebron

Les clés du golf nar 100 erands nros A7
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Comment faire une descente solide

Gardez l'esprit clair pour bien toucher la balle
P p .
m_ i e [ | a5

TTACEE hanches
Votre but devrait étre doivent

de savoir toucher le _ rester
sweetspotde la téte ' en ligne
quel que soit le club djecipibe
entre vos mains.

Le meilleur moyen

d’y parvenirestde

bien suivre l'ordre

de descente, a savoir:
les hanches, le manche,
les mains et la téte

de club. Penser a votre
descente dans cet ordre
clarifie votre esprit,
réduit I'effort a fournir . Tournez les hanches

et permet de gagner L Plantez un tee au bout du manche de votre fer 5,
de la distance et allongez le fer devant vos hanches et mettez-vous
de la pureté dans - al'adresse. Le tee est vers la cible (en medaition).
votre mouvement. Pivotez sur la jambe gauche, en tournant le tee vers
Laséquence : hanches, = v la gauche (en haut) — c'est le mouvement que vos
grip, mains et téte B 5 ? hanches doivent faire pour déclencher la descente.
(declub) estla clé
du succes. Voici
commenty arriver.

Penchez le grip en avant

Le manche doit faire cogner la téte de club sur la
balle pour que I'impact soit puissant et homogene.
Utilisez un fer 5 avec un tee planté dans le grip.
Faites une montée et, au moment de déclencher la
descente, faites pointer le tee vers le sol (ci-dessus).
Le grip trace le chemin vers la balle.
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Gardez les mains armées

Les poignets doivent rester pliés pendant toute
la descente. Le défaut courant est de relacher
les mains trop tot et de jeter la téte de club

sur la balle. A la place, gardez les mains armées
jusqu‘a ce que le grip ait dépassé la balle.

EXERCICE

Controlez la téte de club

Voici le secret d'une bonne frappe de balle

Le grip du club tragant le
chemin vers 'impact, la téte
de club dessinera un arc léger
lorsqu’elle touchera la balle.
Pour trouver cette sensation,
essayez I'exercice suivant.

1. Plantez derriére la balle une
rangee de tees, séparés de deux
largeurs de téte de club.

2. A l'adresse, avec un fer 6,
faites votre swing. Le but est de
les effleurer a peine en montée
et de les rater en descente.

3. Finissez complétement

votre swing. Si vous avez rateé
les tees en descendant, vous
avez bien laissé la téte de club a
la traine derriére le grip et vous
devriez voir un superbe coup
partir bien droit et bien haut.
John Elliott

EXERCICE

Tapez la balle, de I'intérieur

Suivez un chemin intérieur-extérieur et vous ne slicerez plus

Défaut

votre swing traverse

la balle. L'idéal est

gue la téte de club
s'approche de la balle
par un chemin passant
legerement & I'intérieur
de votre ligne de jeu.
Remeéde

Placez trois balles en
diagonale. Essayez de
ne toucher gue Ia balle
centrale. Pour y arriver,
suivez un chemin de
swing intérieur-extérieur.
Si vous approchez
verticalement, vous
taperez la balle de
gauche, voire les trois
d’un coup. Cet exercice
vaut pour tous les clubs.

Bonus

La «portex» créée par les
trois balles est parfaite
pour transformer une
attaque génératrice de
slice en frappe puissante.
Darrell Kestner

Touchez par l'intérieur, et ini fe slice!

Approchez 3 1 heure
pour graver le bon
chemin de swing.

=

Uﬁ ;Wing
de 7 a1 heure

Ayez une approche puissante
de I'intérieur en imaginant
une horloge a vos pieds

Imaginez vos pieds marquant

9 heures. A la descente, essayez

de balayer la téte de club le long
d'un chemin allant de 7 heures a
I'approche de la balle pour arriver a
1 heure aprés I'impact. Si vous slicez,
votre chemin est plutdtde 53 1 1.
Michael Breed

Les clés du golf par 100 grands pros 49



ETUDIEZ VOTRE SWING

DES PETITS TRUCS POUR AMELIORER
VOTRE DESCENTE

Don Hurter
Décalez, ne glissez pas

«Décalez légérement
les hanches vers la cible,
puis tournez. Pour sentir
le geste, montez un fer 6

avec le bras gauche. En

entamant la descente,

décalez et tournez les
hanches et les jambes vers

I'avant. Le bras gauche
tombe de votre poitrine.
C'est de cette chute dont

vous avez besoin.»

Sentez le bras

gatche tomber
de votre
poitrine.

Rick McCord
Faites un mouvement
de téte en bas

« Au sommet de la montée,
pliez les genoux et baissez
la téte pour tirer les bras
en bas. Cet effet de traction
est ce qui entraine le club
a 'impact, la téte de club
a la traine derriére les
mains. En méme temps,
continuez de pivoter
les hanches vers la cible.»

Pliez les genoux pour
descendre et taper
la balle correctement.

=¥} Tec elée dit onlf nar 100 srands nros
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Dan Pasquariello
Oubliez vos jambes

«Trop d’action de
hanches ou de jambes
ouvre la face de club a

I'impact. Votre descente
doit étre le parfait reflet
de votre montée; ce sont
les bras qui levent le club
ala montée et qui le
raménent sur la balle
ala descente.»

Dana Rader
Plaquez le bras droit

«Ramenez le bras droit
contre votre flanc droit en
descente, cela vous aidera

a laisser tomber I'épaule
droite et a mettre le club
dans le chemin correct
pour I'impact. Si le bras
droit reste écarté, vos
épaules tourneront
horizontalement, ce qui
provoquera un chemin
extérieur-intérieur et de
malheureux slices.»

Restez sur le chemin
en plaguant le bras droit.
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Transférez le poids @ ... pour taper la balle
en avant pendant - en premier et la
la descente... _# K toucher proprement.

Touchez le sol au bon endroit

Donnez de 'avant pour bien toucher la balle

S1vos coups sont souvent grattés eu topés, regardez jusqu’olt le bas du corps parten
avant vers la cible dans la descente. Ce mouvement avant permet a vos mains d'écre =
sur la balle avant la téte de club et déplace I'arc inférieur de votre swing vers la cible, si' °
bien que vous touchez la balle avant le sol. Si vous restez trop a droite (photo de droite),

vous touchez le sol derriére la balle (gratté) ou apreés que le swing a touché le sol (topé).
Michael Hebron

MAUVAIS !
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Comment donner de la puissance a 'impact

Trouvez ces positions, et les balles jailliront de votre face de club.

Si vous avez bien suivi votre
chemin de club, I'impact devrait
se faire de lui-méme. Il est,
cependant, important de savoir
otl vous devriez étre au moment
de la frappe de balle pour pouvoir
améliorer les autres éléments de
votre swing,

Si elles ne sont pas exactement
identiques, les positions d’adresse
et d'impact ont beaucoup de
choses en commun. Vous aurez
un bon impact si votre colonne et
Parriére de votre téte sont alignés,
exactement comme a l'adresse,
etsi l'angle de manche est le
méme qu’au placement.

RESTEZ EN LIGNE
L'extrémité du club
pointe vers votre
boucle de ceinture.
S'il pointe a I'arriére,
vous avez laché

le coup trop tét.

Tac rléde A anlf nar 10N orande nrnc

RECREEZ L'ADRESSE
Copiez votre posture
au placement.
Imaginez que
quelqu‘un vous

tient la téte en I'air
(mais pas bloguée)
avant l'impact.

RESTEZ EQUILIBRE
Gardez les genoux
déverrouillés

et restez bien
équilibré au-dessus
de vos pointes

de pied.

GESTE CLE

La face de club
devrait pointer dans
la méme direction
gue le dos de

la main gauche...
vers la cible.

TRANSFEREZ
Transférez le poids
de l'intérieur du /
pied gauche a
l'extérieur, et
gardez le pied

droit stable.




COMMENT TRAVAILLER VOTRE SWING

Pour éviter les coups a la cuiller

Gardez le poignet droit plié pour frapper fermement la balle

Ouvrez la porte

Tournez les mains pour que la face de club
reste droite pendant I'impact. Défaut .

_ _ Vous essayez d’envoyer la balle en lair
avec vos fers et vos wedges. Cette envie
de lever la balle finit par des coups ratés
et des greens manqués. Voici comment
taper vos fers pour atteindre vos cibles.

-

Remeéde 2 ;
Punchez
Prenez un fer 7
et faites des
demi-swings
unigquement avec
le bras droit. Vous
aurez besoin d'un
angle d'attaque
vertical qui
viendra de cet
angle du poignet
droit, mentionné
a gauche. Ajoutez
la main gauche,
un peu de
transfert de poids
arriére-avant, et
VOus taperez plus
long. Votre frappe
de balle va vite
s'améliorer.
Charlie King

p /

Restez longtemps poignets Continuez de déplacer les . :
armés dans la descente. Vous mains tout en maintenant Remede 1 : Claquez la main

gardez I'énergie pour I'impact.  I'épaule droite en arriére. Tendez la main gauche comme sur la photo.

: - Tapez-la sur la droite. L'angle que prend le
poignet droit est celui qu'il faut pour frapper
net. Il se forme lorsque vous claquez quelque
chose; ici, vous vous focalisez sur la clague,
et non sur I'envie de faire s'envoler la balle.

Vous avez quel type de slice?

La réponse a la question apporte la solution

3 ==
Tournez le dos de la main Ouvrez la porte de facon La trajectoire SONDAGE Z\ \ SONDAGE g SONDAGE ’
gatche comme si vous a ce que le dos de la main de balle la plus 52%font & 18 % font L 30 % font {
tourniez une poignée de porte.  gauche regarde la cible. fréquente des du slice | du pull- du push- h //’
/ ’ 1 joueurs amateurs  droit ) \/ slice \ slice
est le slice (un

coup gqui a une
trajectoire courbe ;
de la gauche vers ~
la droite). Pour

arréter de slicer,

VOoUS devez avant

tout déterminer

votre type de slice.

vous saurez ainsi  Slice droit FPull-slice Push-slice
s'il faut corriger e chemin est bon, L€ chemin est Le chemin est trop
, _ I'angle de la face & mais la face de club  extérieur-intérieur, la  intérieur-extérieur, la
Gardez les bras tendus Maintenez le triangle formé I'impact, le chemin ouverte 3 I'impact. face de club ouverte. face de club ouverte.
pendant Fimpact par vos bras, vos mains et le de la descente, ou La balle part droit La balle part a gauche La balle part a droite,
{pas d'ailes de poulet). manche. Shawn Humphries lesdeux alafois. et finit en courbe. et s'incurve a droite. et s’incurve a droite.

Les clés du golf nar 100 erands nras 8



ETUDIEZ VOTRE SWING

DES PETITS TRUCS POUR AMELIORER

VOTRE IMPACT

Todd Anderson

Laissez les mains gagner

«Imaginez une ligne
d’arrivée a hauteur de la
balle. Ramenez le genou

droita I'impact sur la

ligne, les mains devant
la téte de club. Avancez le
genou droit vers la cible
pour garder la téte de club
le long d'un chemin des-
cendant. Les mains devant
le club, vous utilisez toute
la puissance du swing.»

Les
mains
arrivent
en

premier ,.bi [
sur la A
balle. L

A,

-

Mike Bender

Penchez le club en avant

«Apprenez a toucher
la balle en inclinant le
manche en avant. Tracez
une ligne dans le sable
au centre de votre stance.
De la main gauche, faites
un swing traversant la
ligne, en faisant exploser
du sable devantelle. Le but
est de frapper le sable et de
s'arréter pour que le grip
reste devant la téte de club.»

R4 Les clés du golf par 100 grands pros
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Brady Riggs

Empilez-vous a I'impact

«Avec un fer 7, devant
la balle, reculez le pied
gauche de 45 centimetres
en le posant sur sa pointe.
Faites des swings a mi-
vitesse et notez comment
ce stance force le haut de
votre corps a rester au-
dessus du bas de votre
corps (sinon vous perdez
I'équilibre). C'est ]a la
sensation recherchée.»

Empilez
le haut de
votre corps /
sur le bas./

O/

Il

~_.-/:

Fred Griffin

serrez la main... de la cible

«Vu sous certains angles,

il semble que les avant-
bras se croisent juste
apres I'impact, mais

c’est une illusion. Dans

un bon lacher, la main
droite reste sur le coté
du manche. Au milieu
de la traversée, c’est
comume sivous serriez
la main de quelqu’un
juste a votre gauche.»

Serrez la main...
de Ia cible.
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Votre club est - ] ... et reste sur ce
a l'impact sur i chemin pendant
un chemin... toute la traversée.

I s ‘I-_.r.‘.r?J'!ﬂ-._-._.A_.._.

Votre chemin de descente comme modéle

Prenez la bonne sortie

Le chemin sur lequel votre club sort de laire de frappe en ditlong sur le chemin que
vous avez suivi pendant la montée et la descente. Si elle se fait a gauche (photo a droite),
vous avez frappé extérieur-intérieur et tapé un slice ou un pull. Essayez de redessiner
la montée de I'autre c6té de I'impact. Vous devez conserver votre inclinaison avant

jusqu’a ce que la force de votre swing vous redresse en fin de mouvement.
Michael Hebron

Taec rl&e A anlf nare 100 crande mrene CrC
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L CLECONT |

Comment lacher toute sa puissance

Donnez a la balle une claque de la main droite pourun contact explosif

Le conseil habituel
Mettez latéte de club droite
a I'impact pour un chémin
plus droit et plus précis.

Le probléme

L'impact ne dure que
quelques milliemes de
seconde; parfaire ce moment
est quasiment impossible,

Le bon conseil

Unbon lichef assure une
rotation correcte dela face
de club pendant I'impact,
alors attaquezvous plutot

a lui; assez faeile A controler.
En traversant laire de fiappe,
donnezuneclague alaballe
dela main droite én
changeant la position du
poignet droit, de penché en
arriere a courbé enavant.
Vériliez les positions données.
Laird Small

Tacelde din anlf nar 1NN orandec nrac

COUDE RENTRE

| Le coude gauche

doit pendre le long
du torse quand

les mains lachent
le coup. Vous

ne pouvez pas

| désarmer les

poignets si le bras
est plié en dehors.

d EPAULE DESSOUS

L'épaule droite
passe sous le
menton, et non
devant. Ainsi, vos
mains propulsent
bien la téte de club
lors de I'impact,
puis autour de
votre corps.

GESTE CLE
POIGNETS ACTIFS
Avant I'impact,
le poignet droit
est plié en arriére,
maintenant, il est
penché en avant
«giflez» Ia balle de

la main droite pour ' §

bien lacher le coup.

CLUB SUR LA LIGNE
|| Un bon lacher
fouette la téte de
club et I'enroule
2 autour de votre

- corps.
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LECON

—IXERCLEE T Controlez tous les coups
Affall'e de pOIgIletS j Vous pouvez faire voler la balle a votre guise en tournant

les articulations des doigts de la main gauche en haut ou en bas

EXERCICE

Améliorez votre lacher

B PRI O Sare Articulations vers le bas pour... [ -

tenir do ciub. Les pleins coups, les sorties de rough  BEEEEUICEEY LIS
tenir de club at P p 8 les articulations des doigts

gauches vers le sol.

et les sorties de bunker de fairway

Articulations en bas pour la puissance
Pour une vitesse et une distance maximales,
tournez les avant-bras (de droite a gauche)

et les poignets tout le long de I'aire de frappe,
pour gue les articulations de la main gauche
et le coude gauche regardent le sol quand
vous lachez e coup.

Pourquoi

L'accélération maximale de la téte de club se
produit quand les mains cédent sous la force
de la descente et se retournent pour lacher la
téte de club, la pointe par-dessus le talon. Vous
&tes 4 la limite de votre puissance lorsgue les
articulations des doigts de la main gauche et
le coude gauche sont vers le bas, au lacher.

Comment faire

Lancez le club en douceur le long de la cuisse
gauche en faisant sauter un objet imaginaire
du potice gauche. Qu pensez a la facon dont
VOUS tournez la main gauche pour faire du stop.

Articulations en bas pour...

Pour les coups d'approche
Les sorties de bunker de bord de ultra-précis, pointez les
green, les chips, les pitches et les articulations des doigts
coups roulés ou rasants, et punchés 33”5"9';#' g ciel

Articulations en haut pour le controle
Pour les coups nécessitant un contrble de

la distance, gardez les mains devant la téte
de club et le dos de la main gauche orienté
en haut pendant toute [a traversée.

Pourquoi

Vous retenez le lcher, qui est la partie la plus
rapide de votre swing. Si vous perdez de la
distance (ce dont vous n'avez pas besoin pour
Ces Coups), Vous gagnez en précision parce
que vous alignez la face de club avec la
rotation du corps et non pas avec les mains.

comment faire

Tout au long de I'impact, creusez légérement
le poignet gauche et levez le dos de la main
galche vers le ciel. Cela produit un impact un
peu en cuiller, mais si vos mains sont bien
devant la balle, vous la toucherez parfaitement.
Robert Baker
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ETUDIEZ VOTRE SWING

EXERCICE

Comment terminer votre swing

En commencant par vous forger une bonne position au finish,
vous pourrez alors trouver les gestes de swing nécessaires pour
finir bien équilibré, et ainsi éviter les mauvaises trajectoires.

Les clés du golf par 100 grands pros

Portez une casquette
de base-ball et mettez-
vous normalement &
I'adresse avec un fer.

Sans bouger !

les pieds, \
redressez-vous
etlevezleclub &
verticalement

au-dessus de
votre téte.

Faites un quart de tour
vers la gauche; votre
Vvisage, Votre poltrine et
vos hanches regarderont
la cible et I'extrémité

de votre grip pointera

a gatiche. La position

de fipish'sera idéale.

si vous sentez le manche,
a l'arriere de votre téte,
reposer surles eheveux qui
dépassent de la casquette.
John Elliote’




COMMENT TRAVAILLER VOTRE SWING

Le i?inlsh pour faire évoluer la balle

Préréglez votre club pour taper des draws et des fades sur commande

Comment taper un draw

Mettez-vous a I'adresse et effectuez une
traversée jusqu’'a la hauteur de votre taille.
Déplacez les bras et le club de sorte que...

® Votre club pointe 10 métres a droite de la cible;

® Votre bras droit soit totalement
tendu et dans I'axe de votre manche
de club;

@ La pointe de votre club soit en Iair.

® Sentez bien cette position, puis
faites une montée arriere compléte.
Remarquez comme votre club part
automatiquement vers l'intérieur

et autour de vous (photo en
médaillon ci-dessous). C'est

la position idéale polir attagler

la balle interieur-exterieur.

SWINg e essayant
la sensation de mentée.
de [acher que vous
de repeter.

L

Position
haute
du draw.

Comment taper un fade

Effectuez une traversée, de I'adresse
a la hauteur de votre taille.
Déplacez les bras et le club de sorte que...

@ Le bras gauche soit totalement tendu et crée un «L»
avec le manche,

® La pointe de la téte de club vise a droite;
® Le manche pointe 3 métres a gauche de la cible.

® Imprimez cette sensation, puis remontez le club
complétement en arriere. Cette fois, votre préréglage
de lacher de fade vous fera porter le club encore
plus haut et sur 'extérieur (encadré ci-dessous),

ce qui est la position idéale pour donner une rotation
a la balle, de gauche a droite, a I'impact.

@ Pour jouer le coup, faites votre swing en essayant de
retrouver la sensation de montée et de lacher que vous
venez de répéter.

Mike Adams

Position
en haut
pour un fade.

Les clés du golf par 100 grands pros

L’AVIS DES PROS

Voici la preuve
que tout est
dans le finish

Une Suédoise est venue me
vOir pour apprendre a jouer au
golf. Elle ne parlait pas anglais
et n'avait jamais touché un
Club de sa vie. J'ai essayé
d'expliquer le swing avec des
photos et des vidéos, mais elle
ne comprenait pas.

Etape 1 Je 'ai mise physi-
quement a I'adresse. Ce n'est

* que lorsquelle a pu graver

cette position dans la mémoire
de ses muscles gue je l'ai
autorisée a faire une montée.

Etape 2 Je 'ai aidée & monter
le club et je I'ai arrétée.

Etape 3 Je lui ai fait taper Ia
balle depuis cette position
statique, en haut. Aprés
chaque swing, j'ai réajusté

son finish et je Iui ai fait tenir
quelgues instants la posture.
J'ai répété cette méthode a
chaque swing, & chague legon,
une heure par jour pendant six
jours. A la fin du sixiéme jour,
elle tapait un fer 7 4 118 métres
avec un joli draw en hauteur.
C'était stupéfiant de voir la
rapidité avec laguelle la mémoire
de ses muscles avait imprimé
le mouvement du swing. En a
peine une semaine, elle était
capable de sentir si elle était
correcte a chague stade.

La clé de cette réussite
fut de s'arréter sur
chaque position, pour
que I'éléve sente, et donc
comprenne, ce qui était
correct, notamment en
fin de mouvement.

La ptupart des golfeurs ne
savent jamais vraiment si ce
qu'ils sentent dans leur swing
est bon ou mauvais, notamment
au finish lorsqu’ils perdent
I‘équilibre et te controle.

Mike Bender

o



ETUDIEZ VOTRE SWING

UN SWING PLUS FLUIDE

Suivez ces conseils pour gagner en décontraction
et lancer la balle quasiment sans effort.

EXERCICE

Trouvez votre vitesse

Trouvez la bonne vitesse, ni trop lente, ni trop
[l rapide, et vos coups partiront haut, loin et droit

Peu de régles de base sont autant ignorées que le tempo (le rythme avec

. lequel vous faites votre swing) Le tempo est un conceprdifficile a cerner
N - il ne s'agit pas uniquement d'aller plus vite.ou plus lentemen ous
W aver besoin dele senun De mEme que vous avez un rythme de :

A0 Les clés du golf par 100 grands pros



TRAVAILLEZ LA FLUIDITE DE VOTRE SWING |

Dela Souplesse dans les poignets

Synchronisez 'armement de vos poignets avec le pivot de votre corps

Le probléme

Vous perdez souvent le tempo de
votre swing parce que vous armez
trop tot ou trop tard les poignets
dans le takeaway. Ce défaut
détruit I'impulsion naturelle de
votre club en arriére et peut faire
de méme au retour par un licher
trop tardif ou trop précoce dans
la descente.

La solution

Armez les poignets au bon
moment, ce qui varie d'un fer
al'autre et selon le coup d jouer.
Ajustez le timing de 'armement
pour créer un rythme et

un tempo parfaits.

MAUVAIS !

un armement
tardif entraine
un lacher tardif
et un mauvais
tempo.

Erreur sur
la vitesse

On vous a dit de garder Ia téte
de club en bas au début du
takeaway. Le conseil est bon,
sauf si vous en faites trop

et perdez I'armement des
poignets installé a I'adresse
{photo ci-dessus). Maintenant,
vous étes en retard dans votre
armement arriére, et armerez
donc trop tét en avant : votre
coup finira en gratte. En régle
générale, armez les poignets
plus t6t pour avoir plus souvent
le plaisir d’entendre le doux
son d’un contact bien net,

4

Pour les pleins swings avec
les fers moyens et fongs...
Maintenez simplement I'armement
que vous avez installé a 'adresse
pendant le takeaway. Les pleins swings
demandent un pivot du corps plus
important, alors armez moins et tournez
plus lorsgque vous amenez les mains

a hauteur de taille. La position est bonne
Si votre torse est tourné a I'opposé

de la cible et si le bout du club se trouve
a I'extérieur de votre jambe droite
lorsque le manche est paralléle au sol.

Pour les mi-swings a moins
de 45 métres, votre poignet
droit devrait se plier avant
que vos mains passent
devant votre genou droit.

ﬁ-a_

Pour les demi-swings...

Armez les poignets avant de passer les
mains devant le genou droit. Les swings
courts, de 27 & 55 métres, demandent
moins de pivot — vos poignets doivent
s'armer plus tot dans la montée.

La position est bonne si votre torse
regarde votre pied droit et si le bout

du club est en haut de votre jambe
droite (manche paralléle au sol).

Dom DiJulia

Décontracté,

pas paresseux

Mettez les « temps morts»
au profit de votre tempo

Défaut : Vous avez I'habitude de taper
des petits swings de la main droite en
attendant votre départ, ou, sur le
parcours, le temps gue la partie de
devant se dégage du fairway. Si ces
mini-swings vous aident & passer le
temps, ils gravent
de mauvaises
habitudes, car ce
ne sont en général
gue de simples
balancements de
club. A proscrire.

Solution :
Continuez a faire vos
mini-swings, mais avec un but précis.
Répétez un vrai mouvement d'arriére en
avant, pour retirer la tension de vos bras
et mains. Vérifiez que la main droite se
tourne bien lorsque vous balayez le club
en dessous de vous. Continuez avec
votre traversée, la pointe du club vers

le haut. Lorsque sera venu le temps de
jouer, vous serez décontracté et prét

a asséner un coup fluide et puissant.
John Elliott

Tous les
swings
comptent,
méme

les petits
executes
pour passer
le temps.
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ETUDIEZ VOTRE SWING

TAPEZ PLUS DROIT

Essayez ces astuces de pros pour atteindre le fairway
ou le green avec la précision d'un rayon laser.

La balle partira
dans la direction
otr est pointée

coups plus droits - ¢4 . g o o
Regardez votre montre pour Y Vi '
trouver a coup siir 'impact parfait

Pour contréler la direction de vos coups,
vous devez pouvoir contréler la position

P

de la face de’cluba l'impact. a N A Stable
Malheureusement, il est difficile ) : , Les coups droits sont le résultat d‘un impact

3 ait i xacte ve R ) \ bien droit. Preuve en est, les mains dirigent
la face de club dans I'impact et votre montre
regarde la cible.

VOLTeino ) 3
frapper plus droit.
John Dahl F

Hook

Si votre montre regarde derriére vous, votre
swing souffre d’une trop grande rotation des
bras et des mains. La face de club est fermée
a I'impact et la balle part a gauche.

[e ] ITecrldc du onlfnar 10N orands nrnc



Slice

Si votre montre pointe a droite de la cible
(voire vers le ciel), Ia face de club est ouverte
et vous allez taper une banane.

Lancé

Le poignet gauche des bons frappeurs est plat
a I'impact. Si les articulations des doigts sont

devant votre montre, le lacher se fait trop tot.
Il ne vous reste plus qu’'a retrouver votre balle.

TAPEZ PLUS DROIT

Surmontez la pression du départ

De petites astuces mentales pour démarrer la partie sur un bon départ

Sivous étes nerveux Ne transformez pas votre période d'échauffement en séance de

avant de prendre practice. Ne pensez pas a travailler des petits trucs de swing, ni ne
le premier départ, demandez conseil avant de prendre le départ. Toute confusion dans
calmez-vous. Méme la technique accentuera la pression que vous ressentirez plus tard.

les pros sont tendus
au début de grandes Diversifiez les clubs et les distances en ne jouant jamais plus de trois

compétitions. coups d'affilée avec le méme club. Les joueurs de basket confirmés,
Le meilleur moyen par exemnple, ne font jamais d'innombrables lancers francs avant
pour vaincre la un match, mais tirent depuis différents endroits du terrain.

pression du premier .

tee est d'utiliser Passez les 10 derniéres minutes de votre échauffement a «jouer»
'échauffement pour les trois premiers trous qui vous attendent. Tapez avec le club que

se mettre en mode vous utiliserez sur le premier tee, puis avec celui qui servira pour
«jeur. Suivez mes Papproche. Effectuez votre routine de préparation et essayez d'exécuter
trois conseils et les coups exactement comme vous le feriez sur le parcours. Cet exercice
vous arriverez renforce votre visualisation et vous aide a rétrécir vos cibles. Vous
détendu sur l'aire arriverez sur le premier tee prét a jouer, ce qui allégera la pression.
de départ. Richard Coop, Ph. D., consultant «jeu mental» de Golf Magazine

Devenez pilote de paume

Votre main droite contrdle la face de club

Une face de club bien
droite a I'impact ne
garantit pas le succes,
mais donne toutes

les chances d’y parvenir.

Sivotre grip est bon,
votre paume droite
copie l'angle de votre
face de club. Donc, au
lieu de contréler la téte
de club, contrdlez la main
droite. Vérifiez que la
paume regarde la balle
en bas quand elle arrive

a hauteur de la cuisse
droite dans la descente.
Cela vous force a attaquer

verticalement la balle, et Dirigez la paume droite
c’est un bon début pour en bas vers la balle lorsque
. le club atteint I'aire de
mettre droit la face de club. frappe pour toucher avec
David Glenz puissance le sweet-spot.
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ETUDIEZ VOTRE SWING

64

PLUS DE PURETE

Vous savez que vous I'avez bien touchée. Il ne reste
qu’a retrouver cette sensation, encore et encore.

Pour frapper
parfaitemertt

fes fers, vous

avez besoin

de les attaguer
verticalement

et de pincer la balle
entre le sol et la
face de club.

Les clés du golf par 100 grands pros

Sachez lire
vos divots

La premiere
chose a faire

Les bons joueurs de fer
touchent la balle en premier et
I'herbe ensuite. Plantez un tee
a environ 2,5 centimetres de la
balle, a I'extérieur de votre ligne
de jeu (photo en haut). Utilisez
un fer 7. i vous avez touché
la balle en premier, le divot
sera du coté de la cible

par rapport au tee (photo
en bas). Si le divot commence
légérement derriére le tee, vous
avez un peu gratté et perdu

de la distance. Si tout le divot
est derriere le teg, vous avez
vraiment gratté. Essayez de taper
10 coups en faisant commencer
le divot derriere le tee, cté cible.

Plantez un tee de repére
de l'autre c6té de la balle.

Vos divots devraient étre
en avant du tee, vers la cible.



PLUS DE PURETE

____LEGON |
Vous allongez ou vous basculez?  Laissez votre driver
Un seul est bon pour votre jeu fendre l’espace

Le secret : garder le bras

MAUVAIS ! - : droit plaqué contre votre flanc

Défaut : Vous |achez trop t6t la téte de club.

Remeéde : Levez le club

au sommet de votre montée
avec le bras droit. Tenez une
bouteille en plastique contre
votre flanc gauche comme sur
la photo, puis descendez le club
jusqu’a I'impact. Si vous écrasez
la bouteille avant d'avoir libéré
les poignets, vous avez laché le
coup au hon moment. Dans le
€as contraire, vous avez laissé
la téte de club partir avant les
mains sur la balle, ce que vous

N . . paierez par des metres en
La bascule : a bannir Attaquez verticalement moins et des fairways ratés,

Si vos coups sont rasants, ¢’est sans doute et poursuivez Robert Baker
que votre téte de club fouette la balle avant  Tapez une série de balles et arrétez la téte
les mains dans votre tentative de I'envoyer de club en dessous de la taille (ci-dessus).
en I'air (ci-dessus). Le bord d’attaque du Vous verrez qu'il est impossible de prendre
club touche alors en premier la balle. C'est la balle a la cuiller — et qu'il est nécessaire
ce que vous faites si votre téte de club est de I'attaquer verticalement — pour arriver
plus haute que vos mains apres le lacher. a ce finish raccourci.

Le pied
N\
en arriere

Vous porterez ainsi le
poids sur le pied avant

Placez la balle au milieu de votre
stance et prenez un fer 5. Pliez le
genou droit, plantez la pointe du
pied droit dans le sol et tapez la
balle. En laissant votre pied droit
en arriére, loin de la ligne de jeu,
VOUS ne pourrez pas vous pencher
a l'opposé de la cible — un pivot
arriére classique - lors de la
descente. Vous tournerez

autour de votre pied gauche et
attaquerez verticalement la balle.
Mike Malaska

Toc rlde At dalf mar 100 arande mrae rC



ETUDIEZ VOTRE SWING

VERIFIEZ VOTRE TECHNIQUE

' Vous savez ce qu'il faut faire, mais le faites-vous bien?

8 ¥l

Mirez B " 1. Vérification de I'adresse
le swing _, A Itbin i re T vt
parfait eitar e oo

Servez-vous de votre reflet
pour rester sur le chemin

du débuta la fin

Votre but

Créer un chemin de club parfait.
Celui-ci est décrit comme un
cercle incliné pour s'adapter a
I'angle de votre manche de cluba
Padresse. C’'est une bonne image,
mais il n'est pas facile de fixer

un hula hoop a votre fer 7.

Pour améliorer votre chemin de
club, vous avez besoin d’adhésif
coloré et d'un miroir.

Commenty arriver
Considérons que votre position

a l'adresse est bonne, le dos droit,
les genoux pliés préts a 'action et
les bras pendant sous les épaules.
Trouvez un miroir sur pied et
mettez-vous d I'adresse devant.
Regardez 'angle de votre manche
de club. Collez de I'adhésif sur le
miroir le long de cette ligne (nous
'appellerons ligne 1) et une autre
dans le sens opposé (ligne 2), pour
que les deux lignes se croisent.
Elles vont vous permettre de graver
votre chemin de club, en vous
aidant  mettre votre club et votre
corps dans les bonnes positions,
en montée et en traversée.

Milke LaBauve

[N~ les clés du golf par 100 ¢rands pros



2. Vérification de la montée

Montez votre club juste au-
dessus de la taille et arrétez-
vous. Regardez dans le miroir,
vérifiez que votre dos et votre
téte sont toujours sur la figne 2
et que la rotation de vos
épallles et la flexion de vos
poignets ont placé le manche
de club le long de figne 1.

Si vous n'étes pas sur le bon
chemin en montée, c'est que
vous avez levé le club avec
les mains plus que vous
n'avez pivoté le haut du corps
{manche au-dessus de la
ligne 1). Ou vous avez fouetté
le club trop loin & I'intérieur
en tournant les épaules trop
horizontalement (manche en
dessous de la figne 7). Tournez
votre épaule gauche en la
passant sous le menton et
armez vos poignets a 90 degreés.

3. Vérification de la traversée
Faites votre swing en vous
arrétant aprés I'impact, les
mains a hauteur de la taille.
Vérifiez dans le miroir gue le
manche est sur la ligne 7 et
que votre téte et votre dos ne
sont pas sortis de la fligne 2.
L'erreur courante est de se
trouver avec un manche au-
dessus de laligne 7—la plupart
des golfeurs ne pivotent pas
assez a gauche, ou ne donnent
pas assez de hanches. Vous
avez besoin d'une rotation
compléte et agressive des
hanches ainsi que d'un
mouvement des mains
entrainant le club le long de la
poitrine. Méme si la majorité
des swings finit avec le manche
au-dessus de I'épaule gauche,
le manche part a gauche apres
I'impact avant de remonter.

S

VERIFIER VOTRE TECHNIQUE

Vi

Six
erreurs
a éviter

Ces swings vous e

e
Redressé En dessous
Mains bien au- Manche sous le

dessus des épaules  Plan des épaules

sont familiers?
Il est temps

de retrouver

le chemin.

Il est trés difficile de
taper de bons coups
sile club sort du
chemin. Efforcez-
vous de vérifier
fréquemment votre
chemin de club

L~

e,

L

]

~e
Piégé
Club trop
loin derriére

dans un miroir pour - Au-dessus Le long Décalé

éviter de prendre Club au-dessus de la ligne Club pointé

des mauvaises du plan des Manche pointé &  bien a gauche

habitudes. épaules droite de la cible  de la cible
EXERCICE

Pour un finish parfait

Etirez votre hanche gauche a son maximum pour

une posture correcte et un club sur le bon chemin de sortie

Les mains sur En place, inclinez

les hanches, le haut du corps a
simulez un droite jusqu‘a ce
swing et gue votre torse
restez en prenne 'angle de
position de la ligne 2 et restez
finish. Vérifiez en position. Aie!
gue votre Effectuer

poids se cet étirement
trouve sur détendra votre

le pied avant «fléchisseur»

et votre de hanche et
boucle de vous permettra
ceinture de rester sur
orientée votre chemin
directement de club avec

vers la cible. plus de facilité.

les clés du onlf nar 100 orands nros
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