LINTERET DE LA ROUTINE

Le goif est un jeu de balle stationnaire, e2 qui
vous donne fe temps d'adopter une routine de
préparation avant chague coup.

La wvaleur des répétitions

Développez une routine répétitive de pre-
paration avant chague coup, Cela favonse
la répétitinn des mouvements lors du swing
lui-méme. Apprenez & procéder de la méme
maniére sw practice gue sur le parcours, of
apprenez également a peocéder sur le par-
cours comme vous le faites #n compétition

L'alignement

titre d'exemple, habituez-vous-a faisser
volte 5ac €1 vos clubs 3 13 méme place,
a droite de la balle. Alignez-vous de |z
méme manitre au gractice ot en compétition,
Marchez vers la balle sur le coté ou, fmieus
encore, approchez-vaus par-derriere et ali-
grez-vous depuis cet endroil, en visant éven-
tuellement un repere situé devant |3 balle.
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Les bong joueurs
nespectent
serupuleusement la
meme rgutine de
pregaration avint

150

chagque coup. On
pourrEis prosgue regler
un-Chronnifietse en les
regardent. Faites i
mirie ¢hase

Repéter celle procedure 4 maintes reprises,
etone sover pas tenté de |a modifier quand
vous pensez gue le coup & jouer est particd-
litrement difficile ou imporzant.

Lever les yeux

Apprenes égatement & lever des yeux vers
Fobjectif le méme nombre de fois. || arrive
souvert yu'on drrive au practice, qu'on place
une Balle sur le =0l &t qu'cn regarde une
foiz l'objectil avant de Frapper. Ensuite, sur
fe parcours, on adopte. une demarche bien
différente, en levant les yeux plusieurs fofs
avant la frappe. Fn compétition, on peut
meme modifier encore cotte préparation, én
agitant les pleds ou en changeant de plage,
ce qui risque de conduire & 1'indécision,

La posture

Acoptez systématiquement votre posture dels
méme manitre, les mains se plagant sur le club
de |z méme fagon, d'sbord la main gauche,
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Prener votre position,
en plagant togjours les
preds el les mains de |g
FiFrmE maniere...

Lewver fes youx be

miEms nambre de fois
et conserver le miéme
namiore de waggles..



puls la main draite, ef ainst de suite, Apprenes
&ne a5 vous agiter inutilement, mais 3 adop
B witre grip @n dewx mouvements,

Les waggles et les mouvements du club
lersqué vous adresser fa halle, répétes Sys-
tematiquement le méme nombre’ de wagyles
au de petits mouvements du club Me com-
mencez pas subitement & oéplacer e elub
vers arriere une demi-douzaine de fois en
COMpEtition, < vols ne le faites pas 4 len-
trainement. Conservez une fouline aussi fxe
e possible avant \'exécution du Coup,

Gbserver la balle

Apprener ensulte 3 observer attentivemenst la
balle & Iimpact et & terminer chaque swing
par un atcompagnement parfaitement équi-
libre. en tenant hien cette pasition ouatre
secondes. MEme lorsque wous baissez leg
bras, gardez les jambes bien stables jusqu's
¢t que lacballe s'arréte: Observer fa balle

Et terminez par un bae
fimish...

N'oublies pas de garder
Hayena finds suria balle
Fgu'a impact

AMELIORER VOTRE JEU [

Jusiu'a la firde sonoval et de son rouler sans
perdre Féquilibre ni vous en élaigner.

Siownus regardes |es bons golfeans, vous
constaterez quils procédent presgue systé-
matijuement de fa méme maniers pour jouer
crague balle: On pourraid presque regler un
chronomilre en fonction de leurs abitudes,
En revanche, les [oueurs moyens changent
souvent leurs habitudes &0 ont teadance 4
Igisser leur routing leur echapper pendant les
compétitions, Des qu'ils se senlent nerdeus,
ifs ont tendance & ralentic leur préparation et,
Au coniraire, a accélerer [our swing.

La routine au petit jeu
La routine me goit certainement pas disparaitre
sur lepetil jeu I faut conserver des nabitudes
bien précises au putting éqalement, Liser sys-
tematiquerment fe green de la méme maniére,
effectuez le méme nombre de swings de pré-
pardtion, gardez |a téte immobile e cherchez
ur mouvement repetitif siur tous les putts
Lorsque: vous dever subitement jouer un
PULt trés Important, ne pensez pas qu'i est
nécessaire d'affectuer deux ou trojs swings
de préparation. Cela ne vous spporterait rien
de:plus. Duelle que soit limpertance du putt,
procédes comme 3 votre habitude,

Le finish

N'oubliez pas que vows pouvez — et que vous
dever - tenirla position de finish. Vous n'avez
pas & eaurir dereiére la balle ni & vous précipi-
e pour |z ratnasser en vue du coup suivant,
Sur e point, le golf est tres différent d'autres
sports de balle comme | squash, le football
¢t le tennis, par exemple.

Apprenes a reprodulre le swing of foute
fa routine de prepasation, depuis linstant
i vous approcher de la balle jusqu'a 13 fin
de l'accompagnement du mouvement, Vous
aurer ainsi plus de chance d'obtenir un swing
fiakle.

IMPORTANT




