Jean-Jacques Rivet

Appuis, Rotation, Lancer

Trois éléments essentiels pour un

swing regulier et performant

Le swing de golf n'échappe pas a la régle des
lois physigues de notre cher Newton.

Mon principe est d’utiliser ces lois plutot
que de les combattre afin d’effectuer un
lancer optimal en termes de vitesse et de
précision. Mais quelles sont ces lois ? |l est
question de création d’énergie dans le corps
pour la transmettre dans la balle. Ces lois vont
s'adapter aux lois de la physiologie humaine
avec notamment cette régle simple: “Il ne peut
pas y avoir de mouvement du corps sans inté-
grer une rotation a un moment donné”. Donc,
pour créer de I'énergie, nous aurons besoin de
rotation et de vitesse angulaire.

Pour créer une rotation, il faut un point fixe
et une partie mobile. Dans le cadre du swing
de golf, il y a deux points fixes, les appuis au sol,
et une rotation qui s’opére au niveau du tronc.
Pour le golf, il n'est question que de maintien
d’angles et de jeux de bras de levier. Nous ver-
rons qu’a certain moment du swing, nous pas-
serons par le maintien de certains angles, mais
dans la dynamique du geste, c’est la synchro-
nisation des vitesses des differentes parties du
corps qui donne la fluidité au swing.

5 CLES POUR UNE FRAPPE DE BALLE
PUISSANTE ET REGULIERE

1. La posture doit étre maintenue tout au long
du swing par des appuis au sol puissants.
Ces appuis permettront une bonne mise en
tension des muscles du tronc.

2. La rotation des épaules au sommet du
backswing doit étre au maximum de la
physiologie de chacun tandis que le bassin
doit rester le plus fixe possible.

3. Au début du downswing, la synchronisation
de la dissociation entre les épaules et les
hanches va conditionner la vélocité des mains.

4. Le relachement des bras (sans non plus
lacher le grip) permet d’optimiser la vitesse
de la téte de club. '

5. Les appuis et les hanches constituent le
moteur du swing, bien les utiliser permet
d’obtenir la puissance maximale du swing.
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Les capteurs de pression placés
dans les semelles de Mu révélent une
bonne répartition du poids du corps
a l'adresse. On note une répartition
homogéne des pressions au niveau
du medio-pied avec néanmoins un
ancrage au sol légérement plus
réparti sur ’ensemble du pied droit.

1- APPUIS

Lorsqu'on parle d’appuis, on imagine des forces qui nous fixent
au sol, donc quelgue chose de statique. Mais le maintien des
appuis est quelque chose de trés dynamique. En effet, pour le
simple fait de devoir se maintenir debout on est constamment
entrain d’osciller autour d'une position d'equilibre.

Ce méme principe prévaut durant le swing. Les pieds générent
deux forces distinctes: I'une monte vers le haut du corps et I'autre
permet I'ancrage au sol. Toute la difficulté est de coordonner ces
forces afin de maintenir les pieds au sol et de lancer la rotation du
tronc pour le backswing (par l'intermédiaire de |a jambe droite).
Au downswing, I'appui gauche joue un réle essentiel en contrant
les grandes forces déstabilisatrices venant du haut du corps et
I'objectif est de coordonner ces énergies générées par la des-
cente du club et de les transformer en forces facilitant le transfert
du poids du corps vers la gauche.



Au sommet du backswing,
les capteurs nous indiguent
que 'appui augmente
considérablement sur
chacun des pieds, de fagon
assez équilibrée. Le centre
de gravité du corps ne se
déplace pas beaucoup.

2 - ROTATION

La qualité des prises d'appuis préfigure le maintien du bassin et
done la qualité de la mise en jeu et de I'étirement des chaines mus-
culaires gui vont, au backswing, venir s'enrouler autour du tronc.
Cela permet d'emmagasiner de I'énergie pour lancer les bras et la
téte du club au downswing, phase au cours de laquelle la coordi-
nation et la valeur de la prise d'appui (notamment & gauche, pour
un droitier) sera prépondérante pour libérer la forte énergie rota-
toire du corps, propulsant la téte du club par les bras. La limitation
du déplacement du centre de gravité du corps au backswing
facilite la coordination d’un mécanisme complexe: la dissociation.
La dissociation est la capacité gu'a un segment du corps a
fonctionner indépendamment d'autres segments. Par exemple, la
capacité gu'a le corps lors du downswing de faire partir la hanche
puis I'épaule gauche puis I'épaule droite, ete... et non pas la han-
che droite puis les épaules gauche et droite en méme temps ce qui
conduirait & un slice prononce.

La biomécanique

Aprés Pimpact, jusqu’au finish, tout le
poids se porte sur la jambe gauche. Ace
niveau du swing, les capteurs indiquent
que le pied gauche de Mu est le principal
garant du maintien de I’ancrage au sol
(le pied reste a plat). Le pied droit n’est
plus gu’un point d’équilibre.

3 - LANCER
Considérant les lois de la physique appliguées au levier, durant le downswing,
c'est la main droite qui est le premier levier agissant sur le lancer du club.
C’est donc elle qui va diriger et optimiser le lancer.
Quand on parle de lancer on ne peut s'affranchir de parler de preparation au
lancer, et de synchronisation durant le lancer :
- Cette préparation devra faire intervenir un minimum de bras de levier pour
emmagasiner le maximum d’énergie. Un point clé a trouver chez le golfeur
est le «SetPoint», moment ol une zone de son corps (hors bras) freine, afin
de créer une action refléxe d'armement des poignets.
- La synchronisation spécifique durant le downswing, liant I'action de tous
les segments du corps, des pieds aux mains, pourra augmenter |a vitesse du
lancer jusqu’a 40% par rapport & la vitesse initiale. Un point clé a trouver est
ici le «Release Point», lié a la synchronisation des actions suivantes:

= prise d'appui de la jambe gauche,

« rotation des hanches et des épaules,

e vélocité des mains.
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