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Avertissements

Afin de faciliter la lecture de cet ouvrage a toutes les personnes qui ne
seraient pas familiéres du jargon parfois surprenant qui prédomine dans le
monde du golf francophone - hormis au Québec, il est vrai - et déroute
plus d'un néophyte, ont été regroupés les termes et expressions
spécifiques dans un glossaire figurant dans les derniéres pages de ce livre.

Dans le texte général, lesdits termes et expressions sont imprimés en
caractéres bleus a leur premiére apparition dans le texte,

De plus, pour éviter d'alourdir le texte et le rendre plus lisible, tout mot
repris dans le glossaire qui apparait une premiére fois peut étre mis entre
guillemets et ne l'est plus par la suite.

Cette disposition est destinée a faciliter I'approche du nouveau golfeur.

Icones et pictogrammes repéres

Point primordial, priorité, élément a ne jamais négliger.

Clef technique, tactique ou stratégique, a mon avis indispensable a
suivre et respecter.

Exemple de jeu a faire seul ou entre amis, pour s'exercer ou
juste s'amuser puisque le golf reste avant tout un jeu!

Dextérité des modéles présentés

Par défaut, les modeles de gestuelle sont calqués sur ceux des
joueurs droitiers, dont le flanc gauche se présente vers la cible;
le lecteur gaucher devra inverser le sens pour 'application des
exemples a la spécificité de sa dextérité.
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| AVANT.PROPOS

Avant-propos

L

‘'objet de ce livre est d'aider les golfeurs débutants ou chevronnés,
ayant passé I'age de cinquante ans, donc assimilés a des golfeurs
seniors, a mieux vivre I'évolution de leur technique, de leurs

résultats, de leurs sensations sur un parcours de golf.

Aprés tant et tant d‘années de pratique, et
tant de difficultés éprouvées a tenter de
mieux jouer, le golfeur amateur chevronné
que je suis a fini par, 6 miracle, recevoir

« Illumination céleste ». En effet, grace a
des années de visionnage de films, de vidéos,
et de lecture d'ouvrage spécialisés divers, ou
encore a force de suivre sur le terrain des
champions dans des grandes compétions, je
suis parvenu a comprendre que « swinguer »
correctement, régulierement et
efficacement, pour un golfeur sénior comme
moi, se résume a tres peu de repéres et
d'éléments fondamentaux.

La quasi-totalité des pratiquants d'un

« certain dge », du moment qu'ils ne
souffrent pas d‘un handicap pénalisant 3
I'extréme, peuvent assimiler ces
fondamentaux et prendre ces reperas pour
mieux jouer, sans effort particulier, sans
risquer de se faire mal, sans complexité ! Oui,
c’est possible !

LES BONS ET MAUVAIS CONSEILS
Encore faut-il savoir éviter les a« mauvais
conseils », qui sont légion...

A cet égard, il faut souligner une a vérité
d'évidence » que j'ai fini par identifier a force
d‘analyser toutes les sources d'information
sur le mouvement de golf, un « invariant »,
comme disent les ingénieurs, absolument
essentiel, incontoumnable, inévitable si l'on
veut ameliorer son « swing » &t |a rendre
facile et performant : dans un geste de golf, il

convient de distinguer les actions volontaires
(les « faits générateurs », dirait un assureur)
des conséquences de ces actions.

A noter aussi que, quand les actions ne sont
pas volontaires, les conséquences ne
peuvent 8tre qu’aléatoires... C'est vrai au goif
comme dans tant d'autres domaines !
Enréalité, quantité de prétendues

w astuces », de « trucs » ou, comme aiment
les appeler indiment les francophones épris
d'anglicismes, de « drills » ne donnent rien
d'autres que des conseils impropres, voire
nuisibles a la qualité du geste, sur des
aspects du mouvement, ou du jeu.

Pourquoi ? Parce que ces exercices suggerés
se concentrent, se focalisent uniquement sur
des conséquences et non sur |'action
genératrice de ces conséquences. Par
exemple, classique du genre (je I'ai encore
entendu récemment de |a bouche d'un ami
golfeur amateur), on peut visionner des films
ou vidéos montrant, ou cherchant a pousser
le goifeur en apprentissage a effectuer une
fin de geste, « travailler un finish » en
équilibre, dans une posture digne d'&tre prise
en photo car, éventuellement, elle rappelle
celle des plus grands champions (sic) ! La
vérite, c'est qu'un « finish » équilibré et
spectaculaire ne sera que la CONSEQUENCE
d'un swing bien effectué et d'un contact de
balle excellent ! Ce n'est donc aucunement
un élément du geste de golf sur lequel on
peut agir volontairement

Les exemples sont nombreuy, et parfois
insidieux, au point que hien des golfeurs,
influencés par des donneurs de fagons divers
&1 yariss, passent besucoup de temps, =t
perdent beaucoop dénergie, vaire s
démoarallsant, & tenter d'agir sur un détail de
leur gstoetie. Or, js0ié du reste, ladit detall

ELr] COTERUENG



LE RESULTAT D'UNE ANALYSE

Dans cet ouvrage, je n'évoque que les actions
pour lesquelles j‘ai identifié, en tant que
pratiquant chevronné, les meilleurs conseils
glanés et croisés depuls de nombreuses
années sur Intemnet, sur le terrain ou dans des
livres spécialisés, et concentré mon analyse
pour tenter de maitriser ces actions.

Toutes les composantes des chapitres de ce
livre et des vidéos liées sont intégralement
Inspirées des recommandations et principes
adoptés et appliqués par des golfeurs
professionnels des deux sexes, d'enseignants
ou encore de conseillers, « coaches » ou
assimilés. En aucun cas, je n'al la prétention
de donner des legons, puisque je n‘al pas la
quallfication légale pour ce faire. Tout au plus
m’areive-t-il de suggérer quelques points que
J'ale pu déduire ou résumer & partir des
techniques et tactiques des meilleurs acteurs
de la profession,

En fait, & Fopposé de la profusion de trucs et
de détails disséminés A travers tous les
supports dinformation modernes, ma
sélection de conseils procurés par les
meilleurs enseignants ou joueurs de haut
niveau va se limiter a trés peu de points a
prendre en considération.

Le lecteur sera peut-étre dégu de ne pas
trouver une battene de trucs et astuces dans
les pages qui sulvent, et je le prie de
pardonner ma « frugalité » en ce domaine. Il
faut souligner qu'en fait, fort de expérience
acquise et des progrés que |'al pu réaliser, j'en
suls arrivé & la conclusion que fa réguiarité, la
qualité de contact de balle et la confiance,
qui débouchent sur des scores acceptables et
un plaisir de jouer toujours grandissant, ne
métaient possibles qu'a condition de limlter
le champ des points d'amélioration &
travalller ; trés peu de répéres Importants au
moment de se préparer d jouer un coup, &
I"appul de fondamentauy, de principes de
nombre réduit ) assimiler, davanus des
automatismes, presque des reflexes. Ces
fondamentaux ne dolvent demander aucun

TOrt », aucune « réfliEvion » avant

AVANT-PROPOS

sevle image, un seul repére de geste a tenter
de respecter durant le swing !

L& SIMPLICITE, PAS L& PUISSANCE !
Plus importante encore, mon analyse croisée
des actions essentielles a intégrer dans mon
jeu (en Foccurrence, ici, dans ma gestuelle)
m'a amené a conclure qu'un bon swing de
sénioe, du « driver » au « putter », ne pouvait
étre que SIMPLE et axé sur trés peu de régles
a sulvre, ce qui me semble relever de fa
lucidité et de la modestie.

Je ne saurais tenir exactement les mémes
propos quand il s'agit de stratégie et de
tactique de jeu, qui feront éventueliement
objet d’un autre cuvrage et d'autres vidéos
ultérieurement,

Sous cet angle, si le lecteur vient Ici chercher
des trucs pour frapper plus fort, plus loin,
comme un jeune de vingt ans, il lui seralt
préférable de ne pas aller plus loin dans la
lecture de ces pages... et se mettre &n quéte
de sources d'inspiration allleurs | Mon propos
n'est pas de montrer des examples de

o swings de folie » ; bien au contraire, (& vous
propose un objectif de simplification et de
réguiarited en tarmes de trajectolre, de
CONTACE, de pracision. S| Ia nature yous

S dune grande vitesse Jde geals ot
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LE GOLFEUR QUI EST EN VOUS

D ‘abord, évequons les catégories de
séniors, telles quelles sont définies par
les instances de tutelle, en I'occurrence les
fédérations nationales et l'instance mondiale
supréme, le Royal & Anclent dont fe siége

soclal est en Ecosse 4 St.Andrews.
LES CATEGORIES DE SENIORS
Que vous soyez femme ou homme, les

catégories d'age sont identiques. Sivous

venez de féter votre cinguantiéme

anniversaire, vous entrez dans la catégorie

. .

® Seniors 1 »; a partir du soixantieme

anniversaire, vous passez dans celle des

Séniors 2 » at, enfin, en n Sénlers3» a
partir du soixante-dixiéme
. :'.ilv,_.\; l ;L,,; rt f u P, '
Lenrmha én ment). sauf pour |

qu'en falt, ils mettent en valeur que les
distances a parcourir du départ jusqu’au
drapeau s'avérent peu cohérentes avec les
réelles capacités physiques des séniors selon
leur age !

En effet, un homme, sénior 1, de g1 ans, qui
démarre des mémes marques qu'un autre
homme de 64 ans, bénéficie d'un avantage
physique considérable ! Et c'est encore plus
inigue pour les femmes qui, hors
compétitions fédérales, démarreront des
marques rouges qu'elles aient juste un

« petite
cnquantaing » oU
plus de yof8ofgo
ans... C'est juste un
exemple (il y en
d‘autres) de la
difficuité de
s'adresser aux
séntors dans leur
ensemble sans
discernement car,
selon I'age, les
capacités
yhysiques n‘auront
pas la méme
densité, Pour
reprendre le cas
d‘un golfeur de 51
‘-‘ ans et d'un autre
de 6g ans, le
premier, §'ll justifie
de nombreuses annees de pratique avant de
o devenir sénior o, sera encore facilement en

nesure de propul sa balle fort et loin

tandis que fes distant jtteinte ar |
e 4 4 | B
deuxieme sa révélerant trés infériaures ! Pour
' d e 'écan 16 v
| 1=18 <) ra ‘o
jag 1'Cel



MES GRANDS REPGRES

ne si longue pratique du golf, sur quatre

décennies, m'a fait crolser tant et tant
de joueurs, amateurs ou professionnels, que
mes « grands repéres » ont pris forme aprés
observation, réflexion et analyse de ce que je
voyais et, parfols, tentais d'appliquer.
Au fil du temps, j'al fini par dégager deux
axes d'amélioration, comprenant |'un et
lautre trois éléments de repére. Trés simples
et faciles a se rappeler, a répéter, 3 mettre en
CEUYre prograssivement.

SE MEFIER DES CONSEILS MIRACLES !

Il ne s'agit pas du tout de copler tel ou tel
geste, surtout pas de champions ! Faire ainsi,
c’est une véritable erreur ! Et pourtant,
j'entends encore, par moments, y compeis de
la bouche de coaches, d'experts, voire
d’enseignants, heureusement pas la
majorité, proposer d'imiter Machin cu
Tartempion, ou, & tout le moins, un peint trés
particulier de leur technique. Le pire, c'est
que certains des champions cités comme

exemples présentent des particularités

physiques trés persannellas et particilidres !
Al

ArA, LINE DONNE TOS POUr Tovtas, non

tenat de

des champions sénlors actuels car il me
paraissent montrer un type de gestuelle tout
particulierement proche de ce que j'al pu
identifier, dans leurs grands traits, comme
des modéles a peu prés simples et répétables
ad libitum, donc des styles de jeu en lesquels
avolr confiance. Vraiment impossibles a
imiter cependant...

Parmi toutes les publications médiatiques
courantes, le nouveau goifeur risque de ne
plus savoir & quoi se référer ! Les conseils
sont légion, les affirmations péremptoires, et
souvent contradictoires. Or, grace a ma
vision analytique forgée par le temps, je
parviens désormas a distinguer ce qui reléve
d'une forme de « charlatanisme golfique »
des recommandations pertinentes ; j'avoue
que cela ne coule pas de source et qu'il est
difficile de ne pas tomber dans cette autre
forme de pidge : les conseils « isolés » du
reste de |a technique, voire de la tactique., 1|
n'y a pas de miracle dans ce domaine non
plus: prendre un petit morceau d’un swing,
le décortiquer, le théoriser
et recommander telle ou
telle transformation, c’est
ni plus ni Moins un trés
mauvais consell car le
swing est un tout, certes
en trois ou quatre phases
successives et liées, sans a-
coup, mals pas au point de
le disséquer en morceaux
séparément !

AVEC SIMPLICITE ET
NATUREL

A mon avis d’amateur
avertl, tout senior aura
avantage a cherchera
acquernit €t entretenir une
approche fagonnée autour
des notions de SIMPLICITE
et de NATUREL.
Simplictd, vous avez
compris ce que @ voulais signifier ; natursl,
cet adjectif m'est cher caril renwols & uhe
idEe pas SoYVENT TTHEE §

nvaleur, qui guslns



" MES FONDAMENTAUX

D ans ce chapitre comme dans tout cet
ouvrage, je ne risque pas de vous
relater fes moyens de gagner cinquante
métres au drive... 5l cette recherche de
distance représente votre seul objectif, je ne
peux pas vous suggérer grand-chose...

En plus, il vous faut saveir que je vais éviter
d'entrer dans les détails car, comme exprimé
dans le chapitre précédent, Il me faut essayer
de rester sur des repéres simples, axés surles
réactions naturelles du cerveau et du corps.
Sur la base synthétique de mon analyse et de
choix appropriés parmi les conseils de
professionnels, L'exercice n'est pas évident :
le golf n'est pas le sport le moins compliqué !
Pourtant, je vais essayer ce a tour de force »
qui consiste a ne pas rendre Fapproche de ce
jeu difficile, notamment pour les débutants ;

je n‘oublie pas les plus expérimentés qul
devraient trouver aussi matiére a pregression
dans ces pages.

AVANT TOUT...

Avant d’entrer dans le vif du sujet, je vous
propose de m'imiter ! En évoquant
bridqvement des « orientations primordiales »
et des clefs de base qui m'ont beaucoup serw
et me servent encore.

En toute prionté, sachez que ce chapitre est
développé autour de la technique des grands
coups, gu'on peut considérer comme allant
des petits fers jusqu'aux bois. Yaborderai les
autres aspects techniques dans un autre
chapitre dédié.

Commengons par la base de la base avec
quelques notions avant d'aller plus loin...

PRENEZ DE BONNES LECONS !
uumuwm«mmumnumtmumummn

iomée mmnmfmhmhmhmpMMw
' m.m-u-nmr«mmmmmmm
les bases indispensables : fagon de temir L2 canne fle « grip +), de vous placer devant I

|-mmimumnnmmmmmhmmmhm-l

QUELQU'UN AU TELEPHONE ?
mmmmamnmm.mmummmmmmmmm
| part, je im'exerce presque towjours par mves propres moyens, en prenant soin de
s les Images de mon geste aprés une ou phisieurs séances
d'entrainement o de jou sur le parcours. Poor mioux aberder ces séances.
d'exercicn par vous-méme, permetter mol de vous cameilter de vous filmer avee
W-d.laahum,wmdmmm'um

s ol vt of v ' Aves U A netar eae Hlinor e ndene tamps
) Aouy sl tfveney ty camsies apperteil besutnup plus  expeldeetsents sur sol

Ac Saqun priss. annnmess qued chah voirs HE ke paair savaln, #i yhesenmape. 3w

al i TInres.



MES FONDAMENTAUX 29

UNE CANNE ADAPTEE POUR S'EXERCER

S'entrainer seol, c'est Stre b I merci de rendee les fautes encore phas criantes si I'on cholsit une
canne mal adaptée, Oubliez le driver, les bois ot les hybrides dans un pramiet tamps, Préférez un
fer moyen, en &vitant aussi les « wedges », trop « spécialisds « pour les coups réalisés &
proximité des greens, dans jes bunkers et le rough.

Comme certains jousurs professionnsls, qui I'ont menticond publiquement sur Internet, j'al
choisl, Sans sivoir que des joueurs prestigieux avaient fait ce « boit choix « aussi, quelie n'est
pas ma fierté, ahah | (sic), de « travailler » mes coups de base avac un fer 8. On peot préféner un
fer 8 oumime 7. pas plus haut, ou un « pltching wedge « (PW), qui n'est pas un « vral » wedge &n
soi en dépit de son appellation {d'ailleurs nomsmeé « fer 10 « dams certaines marques exotiques),
Ce type de canne reste maniable, peu fatigant. pas trop sensibie aux risgues de mauvais contact
de balle (& moins de commettre une grosse faute gestusile).

Avec un seau d'une cinguantaine de balles d'entrainement, j"al 'habitude de frapper au moles
1a moitié avec mon fer 9 ou mon PW. Quand je parvens & progresses, oo n'est évidemment pas
spectaculaire car les distances restent courtes, emiron une centaine de métres en moyenne avec des balles de practice (Zendralement
moins performantes de 10 & 20% par rapport & des balles de jeu en bon Stat) ; toutefois, comme je vois bien, & courte distance donc, ol
tombe et comment vole Ia balle, ['identille Instastandment le bon et le mokss bon. Dans be méme asprit, I m'est facile, en adaptant mon
geste, de visionner immédiatement si une madification quelconque (rise, vitessa, oriestation du geste, ete.) produit un résultat ou non.
Si vous vous filmez, ce sera encore plus profitable.

QUELQUES CLEFS DE BASE geste sur lesquelles le golfeur n‘a pas

I existe quelques notions gue je pense directement possibilité d’agir ou ne pevt que
mériter d'étre soulignées avant d'en passerd  constater comme des évidences. Pourtant,
la présentation de mes fondamentaux, Ces ces éléments sont cruciaux pour imaginer
notions ne correspondent pas forcément a progresser, que 'on débute ou qu'on ait déjb
des éléments techniques nécessitant un un peu d'expérience du golf. Je rappelle que
entrainement, plutat des composantes du nous évoquom la gestuelle des pleins coups,

A LES TERMES APPROPRIES POUR LES ROTATIONS
o Rodmter = (Sdch, VOIEA Lo barmme Guil dewrinlt existee s SRancats | Seos mol, « oumer »
mangque Satalement do signdication dars be gesta de goil Jentends taus les joun utlisar lo
fenne « boner » dans le Bouche de apécialistes, d'emsigamnts o4 de cosches, Mo que
<0 @i ot s i on Semantd a3l Beaucoup ples pedcis of, surtout, Rppropess,

C Quiest-of que Ssumer 7 Un dereiche | . VOUs ¢ s 7 Co relgiven quil Tk 1a
Ui, el Ssurne | Le Zolasr 1 tounm pak.. Le po¥ewr vl atlon los cas, hiccaler, f)
willer, pleator
Jo Sstingue glusisuns vy pour GEDer plus pricisdmant des notiens aioogumlies le
Wt « Lommier » B8 Sairail " appliguer pregrasiet
Pt Qo un descripti! oo moss, Jo vous progose de regander bes IDastrations an images ot
bprs légendas G-Contre gl demvesi st vous permethe do miva saisis on netiom
Cotte difTermncation & son leporfance S I'dhise goler pourra blen ples taclament
appcpeer une solan priciss, D plis, 2 mentiennecal go' B men s selon gl & agit du
Basciber Jo haut du corpkl, pvorter Gaabowr de 5 colomne vertdlesle) tu jut) vribat (on
Saantiant Lo has tu haek the conpal Fincsdonce pooentiebe s la esculagion, bes ndorns
VO I 30 s ietn e sers o [n mdena. O 3 'l socine tanGon 0t A le seurcs do
Vivimativmas, de Dlesiires an WOGUARE e mTATWN o gestte poar wn guilur glis trop
P, o000 Ursls mouweinents daag e Basciie, ofille, pleol pausein aeelr, |ustament, des
« Corml uarnces « ser velee ghipyique |

Lo DasCule 4 Rivat ehs Corps rop e rte un Faliie risgu s de Saumall pine cerpuml, donc

va s destie? pasvok Fapefi geer absdmen s en Cas du 1sutd ampbchamand pAyvlgun

 pierd petansy e 43 L4 @ petart et br und LSSt Dieamansardd un pl ik

IPOVINITE Mo praliaiarn e & #il pabs o haiiTa pedalal bamam | tmitefn P ren i reasr
UL 1 g SICNRTTUT il vee
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MES FONDAMENTAUX 33

LE COUDE DROIT A L'ADRESSE Poise do pnp, coude droir sers e bas
On commance par le début, quand  5'agit de se placer Fitt die encmstdy, coxxle OXF

NN~

devant Ia balle, et ce praméer point technique m'a pan
oxtrémement important : ka pasition du cosde dredt au
moment de sadsir le chub et durant tout le swing.
Un repéee significatif a ce sujet consiste a vislonner les fllms
et idéas de TOUS les champlons actuels des deux sexes. Je
ne ¢rols pas que certains procident autrement pour bes
gramds coups ; pour ma part, je n'en connaes aucm |
Ce coude du « bras amére « doit pointer vers le bas, méme
dans be cas ol |a maim drolte ne bascule pas vers 'amiére au
moment de saksir o grip {prise forte dams ce cas) of revient so
placer en pesition nevtre. —— N ger—
Aves un coude ainsl basculé vers be bas, |'avant-bras vy, oty ixrggas i)
est dit « an supination » par les experts. Hormis le .

Jargon, 1a seule chose i ratonir est que, posr tows les
pleins coups, le locteur aura gramdd intérét a adopter
cette fagon de positionner son avant-bras droit ; en
effet, dwrant ia « prise d'elan andére » fa montée, ou
backswingd, Il lut sera plus faclle de maintendr son
conde vers le sol et nom le lalsser « s'envoler », flottar
haut, wne faute trés courante et, malheurensament,
une des principales ralsons d'wn swing faible ot du
mangue de régularité dans bes coups.

Au retowr vers 1a balle, durant « F'étam avant = Ja
descante ou be downswing), Il sera aussl phes facile
de falre revenir ¢ coude droit vers le flanc droit, un
point technigue essentiel pour faciliter (sous résarve
de respacter ks points qui vont suive immddiatansent) un excellent contact avac ka balle o1, un

coup rdussl ; plus de régulartd, plus de compacitd, ot plus d'offet de levier pour latsser a tate du club accélérer.

v Dace AR, © e OX)

LE BRAS GAUCHE RESTE TENDU .’ A Vadeasee :

Mon bras gaeche reste tendu. Mals pas ralde. Le plus 2 A fa fin de fu montde
teodu possible. Et dans 13 montée, jo vesce qu'll e roste, ;
dans ka mesure du possible, Jusqu'au-dela de l'impact
quand ka canna revient vars 1a balle, Il ne 32 pliara,
naturellament, que dueant ja phase de fimish,

En réalitd, avoc I'age. lo bras gauche, beas mathe dans
'ensemblo du geste, aura de plus an plus de mal 3
rester tondw, ., Co n'est pas grave, du momant que jo
pratiquant assaye de | malntenir étendu de Ia fagen ka
plus confortable possible, Co n'est pourtamt pas sme
ralson pour s laissar aller 2 pher o beras caron va
pordre beaucosp d'avantages |

Avec le principe du bras tnndu, on augments |'offet
d'acceleration comtrefugo do 1a tote dwa club. De

on Fit, comma |2 yitesss poriphisigue est wv
physigoeosent ot trés naturellemant plus 4 . E’
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0 ) J MES FONDAMENTAUX

DEUXIEME ETAPE : LE MODELE LIAM
ROBINSON, LA REVELATION

Iy a plus de quinze ans, un ancien joueur
professionnel, du nom de Liam Robinson, se
langait dans le « coaching ». Sa vision du
sujet, éminemment pertinente, a trés vite
convaincu des joueurs professionnels comme
des pratiquants amateurs, Basé en
Angleterre, Il a étendu sa renommée un peu
partout, et commence a étre apprécié aux
Etats-Unis et en Europe. Son mentor est un
Australien, Gary Barter, mondialement
réputé, a l'origine d'une vision du golf hors
des sentiers battus.

Liam a fondé la société TGN (Tour Golf
Network) pour diffuser ses méthodes et son
savolir, J'ai rejoint son ensemble de membres
et tenté, avec succéds, de suwre son
enseignement ; je peux méme affirmer que
ce fut une révélation car ['ai pu, enfin, aprés
presque quarante années de pratique, rendre
mon jeu régulier, performant et hautement
satisfaisant, en dépit de mon age,

C'est un fait, lapproche de ce coach
s'adresse a tout golfeur, hamme ou femme,
jeune ou molns jeune, professionnel ou
amateur. Voyons un peu de quol il retourne ;
je présente ici les principales composantes
du modéle enseigné par Liam Robinson,

LATECHNIQUE DE LIAM : LES
COMPOSANTES

En quelques mots, e me contenteral de
souligner que rien de complexe ni
d'extraordinairement difficile a appliquer
n‘est distllé dans sa fagon de voir le
mouvement de golf, Quelques éléments,
quelques fondamentaux cohérents, qui
contribuent & penser que son enselgnement
repose trés fortement sur le bon sens. Et sur
lexpérience, pursque Liam Robinson a été un
golfeur du tour eyropéen avant de se
consacrer i 5o vocation pour le coaching.

Sans entrer tout de sulte dans les détails, le
lecteur sera heureux d‘apprendre que sl
cherche a mieux jouer, plus simplement, avec
plus de régularité et de confiance, et prendre
ainsi plus de plaisir, quel que soit son dge, |l
va probablement pouvoir, comme je l‘al
expérimenté, tenter de copler les principes
primordiaux que ce u maitre » suggére de
sulvre et respecter, pour aboutir a Fobjectif
visé : un niveau de golf sénior qui paraissait
Jusqualors inatteignable.

Il faudra peut-&tre remettre en cause le
modéle technique appris avec des
enseignants de club. Ce qui ne signifie pas
que ces derniers ne sont pas a la hauteur de
leur tiche, loin de moi cette pensée : il s'agit
Juste de constater que I'approche est
innovante, plus inhabituelle quon pourrait le
penser a premiére vue, et que les notions du
swing modélisées par Liam ont eu un effet
immédiat et révélateur sur tous ceux qui ont
voulu venir lui demander comment
progresser, professionnels tentant de gagner
leur vie en jouant au golf comme amateurs
plus ou meins performants, jeunes ou moins
Jeunes. Ce qui n‘exonére nullement le lecteur
qul souhaite débuter dans ce sport, ou celul
qui a déja un peu, voire beaucoup, de
pratique a son actif d'aller volr son pro o sa
proette de club pour éviter les plus grosses
fautes ou erreurs que génére habituellement
l'auto-apprentissage dans ce sport volontiers
complexe ; cette démarche est
incontournable auss: pour éviter les
blessures, souvent insidieuses, qui
proviennent presque toujours d'une
gestuelle défectueuse et traumatisante, Si
vous n'avez jamais tenu un club en mains,
prendre quelques legons avec un
professionnel agréé, adhérent de la PGA
{Professional Golf Assoclation) s'impose,
avant de vous frotter au perfectionnement
avquel Liam peut vous faire accéder, B

Pleins coups, fers, bols, hybrides

Tous coups (sauf chipping et putting)

La sarviette : plusicurs sxarcices

Ls patlance

Genédroar de .‘Iv'”ph[v_”‘u deg e « 1ok 1 WY

Echanffoment & un saul bras (gauche)
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MES ESSENTIELS

vand on se place devant la balle, il est
humainement Infaisable de se rappeler

TOUS les points techniques, tous les repéres,

toutes les compesantes d’un bon swing tel
qu'on a essayé de le construire au fil des
entrainements répétés.

Les meilleurs joueurs le disent : un point &
mémonser avant de jouer un coup, c'est
facile, deux et ¢a devient trés compliqué ! Se
rappeler plus de deux points relévent de
lexploit et, surtout, les appliquer n‘est
absolument pas garanti !

C'est pourguoi tous les pratiquants, du
débutant au plus chevronné, doivent, a mon

A

TEMPO, TEMPO !
NI nythme, nl cadence, ni itessa... Le tempo | N est

utmauoumluas,lns’*m
pas de chercher 3 pracipier e mowement |

JAAN

RESISTANCE !

Quand on vaut wisreent béon affectuer a wite do

Dackwing, @vc une rotatien du hme du compn

wiTisanin pout » taamar b dos » & 1a cble fune

rcommandation fequonts des paoa), In tantation

est forte du taissor 8 2anos gauchs, donc 15 jamte

aanirt, oo decaker trop em mmées poux e (usique
SO, stuaga 1o has du Corps o8
Facd e [ 1otation

| S'IL N'EN FALLAIT PLUS QU'UN...

S n'y avait gu'un « essentiel » A cholsie et Suivre

combinalson des priorites n™l, S et 6! Sas

sens, se limiter a rendre le plus simple
possible le moment o ils se préparent &
jouer et taper une balle,

Les automatismes sont censés avoir été
acquis ou, a tout le moins, testés au practice.
L'échauffement a permis de remettre un peu
en place tel ou tel peint du swing. Etvolla, le
départ du trou n°a se rapproche, il nest plus
temps de trop réfléchir!

JUSTE SIX ESSENTIELS : C'EST SIMPLE !
Dans les pages précédentes, |‘ai survolé la
plupart des aspects du geste qui, pour le
grand jeu avant tout, me semblalent

A

n'2

LEVER LES FESSES !
Quand ja me place devant la bale ot me prépare 3
effectior mon coup, je vesx ne jamals
outiier de prencke une posture
dynamique et restar « kaut » jusqu'a
la reprise d'appuss. Pour ce fake. |'al
adopt une astuce de Liam
Robinsan qui consiste trés
simplemsant 2 » lover les fesses « |
Poury parvent, jo contracte mes
muscles fesshers ot oblige oes
demiers 3 faire comme si guelqu'un teak les
boucles de cesnture de mon pantakon vers le haut
de ma calonne vertebrale | Radical ot officace |

solument, toujours &t encore ce Serait une

Sans toutefols

Ignorer jes aulres, Qul restent tres imponiantes

= <N devant des |JOUaUrs Senors, s

hampan Erne E1S repondalt 4 la question

BT ) d ' 4 wt A p
e Juy | ProviEQier guana o €57 ae moins e
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J SAMUSER AU PETIT JEU!

éussir tous ses coups de départ, C'est

faisable. A I'opposé, réussir tous ses
coups de petit jeu, comprenant le chipping,
le pitching, les sorties de bunker et le
putting, ¢a reléve du fantasme ! La
conclusion est simple, a tout le maeins pour
moi : il parait logique de consacrer plus de
temps a s'entrainer pour améliorer son petit
jev qu'au grand jeu. Cette partie de ce sport
sl riche et demandant tant de créativité est
passionnante, et c'est la raison pour laquelie
elle est traitée dans un autre ouvrage. (4
Au titre d'avant-goit, je vous propose
d‘aborder le petit jeu par le blais qui me
semble a la fois le plus agréable et le plus
formateur : l'amusement ! Dans ce chapitre,
al'appul de ce que j'al moi-méme appris de
pros, y compris en vis-a-vis avec un ancien
joueur du tour européen réputé, ['al
sélectionné huit exercices pour prendre un
maximum de plaisit, & faire seul ou entre
amis, Le lecteur notera qu'ils peuvent étre
effectués entre pratiquants de tout dge,
femmes ou hommes, débutants ou
chevronnés, si besoin en décidant d’un
nombre de coups d'avance pour les
néophytes qui affrontent des joueurs
expénmentés pour compenser des
différences criardes de niveau.

L'IMAGINATION AU POUVOIR !

Pour toutes les facettes du petit jeu, le
pratiquant peut faire appel Intégralement a
son Imagination dans les exercices effectués
a l'entrainement. Et, parfols aussi, dans les
parties amicales ou les compétitions,

Je pense que tows les coups & moins de cent
métres du drapeau sont éligibles : fe pitching
entre cent métres et vingt métres, le
chipping pour les coups au green dans les
vingt métres tout autour, l& putting autant
sur ie green que depuis le collier {la partie
ceinturant le green) ; les bunkers peuvent
avoir 4té ptacés aussl blen a ras du green que
jusqu's cent métres, cas od les coups pour &n
sortir risguent o'étre trés divers autant sur e
plan technigue gue surcelul de 'intensite
2ct Iachke de comprendre Qus 1ps couss A

fectues Nt rot ent et

son vol, ete,

En somme, il n'est pas un seul coup de golf,
dans la situation du petit jeu, qui fasse appel
a un modéle immuable : la créativité domine,
l'imagination est totalement av pouvoir !

S'’EXERCER EN S'AMUSANT

Comme les éducateurs pour enfants le
savent trés bien, et l'appliquent
constamment, les jeunes apprennent
beaucoup plus vite et plus facilement sous
forme de jeux, éducatifs ou non. C'est
exactement le méme principe pour un
débutant d'un dge confirmé !

Mon idée, toujours et encore, empreinte de
simplicité et de naturel, consiste a alterner
les séances demandant un peu de discipline,
pas toujours évidentes, consacrées aux pleins
swings, a la technique des grands coups,
avec d'autres dédiées au petit jeu selon la
seule et unique onentation qu'est fe jeu,
d'adresse ou de détente pure.

Pour chaque exercice suggéré, comme ce
serait d'allleurs le cas pour d'autres que je ne
fais pas figurer dans le présent ouvrage, |l
n'est pas idiot de se fixer un ebjectif 2
atteindre, a Vinstar de ce que toute activité
ludique tend a susciter a toute personne la
pratiquant : une sorte de mini-défi, lancé a
sol-méme ou entre amis. Dans cette optique,
on peut tout bonnement partir sur Iidée de
répéter une dizaine ou douzaine de fois un
exercice avec un objectif chiffré,

UN OBJECTIF CHIFFRE COMME DEFI
Prenons, par exemple, l'exercice du cerceau
ay chipping : ce n‘est pas le plus simple &
réussir, certes ; donc, pour CoMmmencer, Yous
pouvez vous fixer le but de le réussir une ou
deux fois sur dix, et parvenir 3 40% de
réussite serait une résultat excallent pour un
amateur, tandis qu'un trés bon golfeur
parviendra & dépasser les goih, Bien sbr, il
faut « jouer ke |eu » 81 ne pas placer le
cerceau  une distance « facile »,_ A chacun
d're horndte avic so-mame &t dévaluer
cette distance, gue |2 pisce antre cing et dix

WATES pOlr Ma DarT, C'est-a e ASSAZ
|

£ 1 it
| in \



J UNEQUIPEMENT ADAPTE

M alongue expérience de golfeur
amateur m'a fait connaitre plusieurs

phases de transformation de 'équipement
couramment utilisé dans ce sport. Mes
premiers bois étaient... en bols (pour la téte) -
dans les années 8o, les meilleurs joueurs et
les champions jouaient des bois en
persimmon, une essence d‘arbres fruitiers du
continent ameéricain, Puls est venue l'ére du
tout acler, sulvi par celle du carbone, du
titane, du tungsténe, parfois un peu de
chaque assemblé... Aujourd’hus, les cannes
de golf sont parfois congues comme des
bijoux dans certaines marques onéreuses
(trés) & partir de matériaux synthétiques, et
tous les modéles, chers ou non, ne sont plus
fabriqués en matériaux naturels, a quelques
trés rares cas bien particuliers, comme des
putters « a l'ancienne »... pour esthétes ou
nestalgiques du golf du siécle dernler
essentiellement, méme si leur « toucher » a
bonne réputation.
Ce n‘est pas tout ! Vétements, chaussures en
particulier, ainsi que les habits de pluie, les
chariots, les balles, tout a évolué
considérablement en trente a quarante ans.
De I'époque ol ces petites boules n'étaient
que blanches pour devenir parfois vivement
colorées, voire fluorescentes, dont le
revétement avait jadis la réputation justifiée
de grande fragilité, qul amplifiaient les
erreurs de frappe au point gue leur vol
devenait difficile a prédire, nous en sommes
arrivés 3 une pénoade d'hyper technicité,
débouchant sur une production de balles
extrémement perfectionnées, plutdt
résistantes aux coups qu'elles encaissent,
plus ou moins agréables au contact,
absolument réguliéres sur le plan de la forme
sphérique. Pour résumer, le matériel, dans
son ensemble, est devenu o technique v,
particulidrement performant, objet d'un
marché économique florissant, qul propose
une variéteé trés large de qualités diverses.
Malheureusament, souvent, & des prix
désatsonnables
Un putter & prés de o0 (s2pt cents) auroy,

" !y‘.’.i-.;:. .""‘ “ : .v I ,_!., ."f '.,-'
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discipline sportive, commencent & estimer
que tout cela dépasse I'entendement et peut
finir par dégodter quelques-uns de
persévérer dans ce sport. Alors, est-ce
possible d’échapper a cette « folie » ?

JOUER AU GOLF A MOINDRE COUT
Hormis le sujet du co(t des droits de jeu

{u green fees ») occasionnels ou des
cotisations d'appartenance a un club, il est
parfaitement imaginable de ne pas devoir
casser sa tirelire pour s'équiper. Surtout
quand on débute : les séniors, en grande
partie retraltés, ne sont pas en reste qui n'ont
plus forcément les moyens financiers a
dépenser pour le « luxe » des matériels les
plus en vue, entretenu a grands coups de
publicité et de promotion a travers le monde
des champlons sponsorisés.

Je recommande au néophyte de faire des
recherches rapides sur les sites de revente
d'occasion sur intemet car ils peuvent y
découvrir des « affaires » pour une somme
modique - un sac a trépied, un ensemble de
quelques cannes de margue connue, de
qualité plutét correcte, et une dizaine de
balles dans les poches du sac, a meins de 150
euros, ¢a existe et se trouve régulidérement,
trés largement de quoi suffire pour
commencer ! Si je compare avec un sport que
J'al volontiers pratiqué jadis, un

vélo de route d'occasion pas
trop basique & ce prix-la,
c'est rarissime voure
introuvable ! Certes, on
peut rétorquer que la
pétanque, Ia course a
pled, la natation voire

le tennis coltent

moins cher... chacun

@st [ibre de ses choix !

S| Von a pris godit au
galf, il va falloir
accepter de coasacrar un
peu d'argent 3 san sport,
£t pas systématiqueaent

plan d'épamgne

Casser son
Bian sur, comme £28a nv'est armve dyrant e
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DES A-COTES QUI COMPTENT

EXEMPLES D'ETIREMENTS !

Déjan avart boute séance prolongée, et surteut svant d' essaper de Laper des grands coups, je prafique des
exercices d'etirement el d' assouplissement qui ne peésentent aucune dificults réele. Au lecteur, surtout
sénior, d'essayer d'effectuer des mouvements de ce type avart de jouer pour Emiter les risques de blessures.,

TTWNobilite du bassin -

Fthirement dorsal
1 mn 30s ’

- _Rolalion du busle :
3 mn

1 mn 30

Hlhirements latéraux ©

S auchage axal®
30 secondes par colo”

— -

wment des
0 = par cole

CASgouplissement des™

ST auchage Laléoal”™
Epaules

30 ‘secondes par cHiaY

elle y sera reprise succinctement

Pour pratiquer le golf le plus longtemps
possible (et ce peut étre vraiment jusqua un
age trés avance), la condition sine gua non, A
mon avis, est de systématiquement prendre
le temps de réactiver muscles, tendons et
articulations avant de taper la premiere balle
de la séance. Comme évogueé plus baut, il est
fait mention, en annexe, de liens vers des
SUpports meaiatsques orientes sur fentretien

physique dedie aux go Teus certams

( t que oy oot wiirmemt
! !

10 ="parcoley

soin de valider avec une préparatrice sportive
spécialisée dans le public des golfeurs : Tibre
3 chacun de les imiter, au besoin en les ayant
évoques avec un enseignant ou un
kinésithérapeute ayant suivi une formation
sur les pathelogies et problematiques
specifiques du golf

BOIRE ET $'ALIMENTER !
“ola peut paraitre une oy dence. T ."‘!'_‘f'u'v, L

VOIS asste sOuU QUEUSS SUr e pDarcours

} . ' )
2 D ! ans n»




| UNPLANDACTION

(R R R E T R E R R R R RN

!b_“(b*b’-bop-ﬂ \ l!m-ﬁnhn.—tu-l

I I R R

T LR = Su® on A Baad Fasits
Ly ’

v br wed & Tadvrsae Oungnst e | Nwmnainrr & vhager wvdamye ¥
[ T S ————— Bass Phemdin, g b rahn o)ttt (Voo b grans ),
o | vptes i ' | s o e e i g«
“mhpmbu—t& um'—i-pm‘-‘m‘numu—-o&
b | o pass o sts v % e et e woms

’

R R e R L e

. Tomaner b o o ming o .

& Brver s parwwt o aitnet b R
Qh&vnm
uwnh—w.nmlu
L. Mnd

R TSRSy w—"— -y —
o At e A0 e v e

1 Il we soranet b whiget & Tervewhon A0
| Bt a 1 A, 68 AL peevt Ay Pt podser |

— ppre M Al drs
e T T L N
Bt ac s - 08 Nagger b el g Wy S

“- .
s et M A

T e S + b e ayein Pl ) o bamdent

N R s al e Ll SN SN I )

| L A cumenle o Mlhewten 5 Dmpns )
| —_h-*bh-nh‘*mhh.

Briws vt o wviana dv ek v vomy
L b bt bt ot i 4 e )

-

mmmhm.mh .-

(')Cmm-dumuaur-wma-!wm

toucher, Souvent, les postes d'entrainement
bénéficient d'un aménagement de
protection (toit, filet, murs), d'ol leur
appellation de « postes couverts ».

Les clubs les mieux équipés proposent aussi
des zones ol affiner sa technique pour le
putting (= practice green »), les coups
d‘approche a petite distance {« chipping
green ») et des bunkers ; Il peut aussi arriver
que, faute de place, soient proposés des
postes ol le joveur va envoyer ses balles
dans un filet, généralement a deux ou trois
métres devant lui. Enfin, de plus en plus de
clubs offrent aussi la possibilité d’enregistrer
et afficher les « performances » de chaque
coup effectuéd grace a des appareils
électroniques divers.

Il faut noter que, eu égard a la fragilité du
terraln en herbe, il est trés majoritairement
demandé aux golfeurs venant taper guelques
batles pour s'exercer de le faire sur des tapis
synthétiques : ce n'est pas trés agréable,
certes, quoique cela permette d'éviter.,. de
creuser des « divats » ot d'arracher des
mottes d'herbe, jadis baptisées

« escalopes »... Pour les débutants, le
ressenti des frappes de balle approximatives,
voire ratées, sembiera « & peu prés comect »,
et risque de gommerla réalitd - sur le
parcours, les mémes frappes danneront de
phétres rdayltats ! 1 conviendra dong de ne
pas forcdment e satjefaire des coups

sffn 1119 giert TS ot atle ;"!..l;‘y[« .

différente, et restituer des « informations »
engageant souvent le pratiquant a...
s'entrainer plus !

Entrainez-vous réguliérement, c'est le seul
principal « conseil » que je peux donner, pour
l'avolr suivi toute ma carriére de golfeur
amateur avec satisfaction et conséquences
positives sur mon niveau de jeu. Dans les
chapitres précédents, je n'al pas manqué, me
semble-t-il, avoir évoqué et présenté
comment s'amuser et se divertir tout en

o travaillant » tel ou tel coup ; c'est tout
autant mon propos quand il s'agit de se
rendre au practice pour y « faire un seau de
balles », expression du jargon golfique bien
cannue. Frapper comme un automate les
vingt-cing ou trente balles de ce seau ne
présente pas grand intérét ; en revanche,
chercher, avant chague balle, a parfalre un
point technique blen identifié — par exemple,
parmi tant d'autres, I'action du bas du corps —
apporte beaucoup plus de bénéfices et
favarise 'amélioration d’ensemble du geste,
done. .. toujours et encore, le plaisir ! Dans
tous les cas, |e pratiquant sénior devra dviter
de forcer Je geste, et oublier un peu la
distance parcourue par Ia balle, un sujet hors
de propos pour ce type d'exercice. Pour aider
chacun, e reprends, dans cette page, be plan
synthétigue des actions fondamentales que
J'8l préssntéas dans le chapite 2
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