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lIs sont nombreux les
golfeurs capables de frapper
une balle solidement, maison
en compte moins qui savent
pourquoi ils y parviennent.
D'ou provient toute cette
puissance ?

Pour améliorer cet aspect

de votre jeu, ¢a ne nuit pas
cle le savoir...
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Allons aux sources

Il y a quatre sources de puissance dans un élan de golf :

- LETRANSFERT DE POIDS
3- LES BRAS

Four frapper la balle loin, il faut
maltriser trols éléments: deux sont
techniques et le trolsiéme dépend de
votre condition physique.

Techniquement, vous devez pre-
miérement avoir une approche a la
balle qui soit optimale, soit:

1) légérement en descente avec
les ters et les bols d’allée,

1) et plate ou méme un peu en
montée avec le boisn® 1.

La face du baton dolt aussi
gtre parfaltement perpendiculaire
(square) 4 la igne de cible pour maxi-
miser le transtert d’énergie.

Les balles coupées ne vont jamais
trés loin et celles qui sont frappées
avec un hook prononcé ne vous don-
neront pas plus de distance qu'avec les
fers courts on sur terrain duc

Les champions de concours de
longue balle ont généralement des
coups qul ont une trajectolre assez
droite. Meme que le légendaire Ja-

Le test de
Jean-Louis

ELAN NORMAL
VITESSE DE 111 MILLES
A L'"HEURE

Z- LAROTATION DU CORPS
4- LES POIGNETS

son Zuback privilégie une trajectoire

de gauche-droite (fade).

POINT DE PERCUSSION IDEAL

Le deuxiéme point @ surveiller
est qu'll vous faut absolument arri-
ver 4 produlre un impact solide, en
plein sur le pointde percussion idéal
(sweet spor), avec la balle.

Meéme le débutant qui s’élance sur
des balles pour la premiére tols peut
ressentir la différence entre un im-

pact solide et une balle frappée grasse
ou sur le bout du baton. Le son et
I"absence de vibration sont des signes
faciles & reconnaitre peu importe le
niveau d’habileté du joueur.
N'importe qui peut arriver 4 frap-
per une balle solidement et réussir un
coup tout 4 fait droit Ceux qui ont
une bonne technlque pourront repro-
duilre ces conditions avec constance.
La différence entre les courts et les
longs frappeurs est dans la vitesse que
vous pouvez générer dans votre élan.
Plus la téte du baton se déplace vite
au moment de 'impact, plus grand
sera votre potentlel de distance.

Maximisez votre vitesse

B Mais comment arriver 3 maximiser notre vitesse ?

C'est la question que nous allons tenter de résoudre aujourdhul.

Les quatre sources de pulssance (transfert de pouds, rotation du corps,
bras et polgnets) sont comme les guatre pistons de votre moteur 1 faut,

blen sDt se servir des quatre, mals ce qu'll taut comprendre avant tows,
C'est que ces quatre pistorns n‘ont pasune valeur &gale.

| taut donc recomnattre gueks sont les plus Importants et s'en servir aumaxl-
mum. Yous avez Sirementvotrepetite kKée sur 'importance ref atlve 02 chacune
02 sources, mals |'al 1akt des tests qul pourralent WLE sumprendre,

*

Avec mon élan normal, la mesure de la vitesse est de 111 milles a I'heure.
Ln mulbiplant la vitesse par 2.5 on arrive a un coup de départ gul peut atteindre 277 verges.
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Avec un élément en moins...

A présent, que se passe-t-il si on enléve a I'élan normal certains de ses éléments ?
Jusqu'a quel degré la vitesse du baton sera-t-elle affectée 7

ELAN SANS ROTATION VITESSE DE 88 MILLES A L'HEURE

A genoux, la rotation du corps est beaucoup diminuée, les hanches ne Cet élan atteint les 88 milles a 'heure.
peuvent presque plus tourner, ce qui diminue énorm ément la possibilité de Cette vitesse peut donner des coups

faire une bonne rotation du tronc et donc des épaules, Pour notre exercice,
nous appellerons cet élan : élan sans rotation. Ca ne veut pas dire qu'il n'y a
aucune rotation, mais ¢a donne une bonne idée de la puissance perdue par
guelquun gui n‘utiliserait a peu prés gue ses bras pour frapper |a balle, ou, Si vous voulez, de 21 °

de départ de 220 verges
Une perte de 57 verges
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ELAN SANS TRANSFERT DE POIDS
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Les pieds collés, il My a que trés peu du poids gui est transféré vers le pied Cet élan atteint les 96 milles a
arriére pendant la montée du baton (amorce) et vers le pied avant durant

: : I"heure. Ce 5 (|
la descente {attaque & la balle). Nous appellerons cet élan: élan sans trans- eure. Cette vitesse peut donner

fert de poids. Il y a tout de méme un léger transfert du poids et. si 'équili- des coups de départ de 240 verges.
bre est conservé, on sait gu’il N’y a pas eu de pivot renversé {un élan ol le Une perle de 37 verges
poids est transféré sur le pied arriére). Il représente un élan ol le joueur OLL, SI yous vouler de 13 “%.

garderait les deux pieds & plat au sol pendant tout le mouvement.
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