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econnaissons-le : la France

1€ pése pas

encore bien lourd sur I'échiquier du g

mondial. Celui-ci est dominé par les Anglo
Saxons. Question d’histoire, de culture
de traditions. Hommes et femmes confondus,

ous les tournois majeurs ont lieu sur sol américain

ou anglais et écossais. Si le golf se joue dans tous
es coins et recoins de la planéte, si la Ryder Cup

est devenue une affaire autant « europeéenne »

qu’américaine, si I’Asie fait déja beaucoup mieux

que se réveiller, pas d’illusions pour autant :

la langue officielle, c’est I'anglais. L'esprit et

la regle, c’est anglais. Et presque tous les postes
de commande sont tenus par des Américains
ou des Britanniques. Ce n’est pas Rule Britannia,

mais pas loin

Lecons

Quelques breches, toutefois, méritent d’étre
signalées, et il se trouve qu’elles sont parfois
d’origine frangaise. Ainsi, des cet automne,

la France va exister sur la carte des tournois
majeurs — bienvenue a I'Evian Championship,

et bravo a Frank Riboud et a ses équipes. A un
horizon un peu plus lointain, en 2018, le Golf
National recevra, on le sait, la Ryder Cup. Ca
valait une grosse cote, pari gagné par la Fédération
francaise de golf et Pascal Grizot en particulier.
Depuis peu, nous en avons déja fait I'écho, c’est
un Frangais qui, au pied du club-house de Saint
Andrews, a été intronisé au son du canon comme
Capitaine du Royal & Ancient, premier Européen
« continental » a connaitre cet honneur.

Fé
président du golf de Chantilly. Enfin, ne tenons pas
pour négligeable la légitimité reconnue par ses pairs
de Jean Van de Velde au poste de capitaine de

icitations a Pierre Bechmann, par ailleurs

I’équipe continentale lors du Vivendi Seve Trophy
en 2011. De méme que beaucoup, y compris hors
de nos frontiéres, jugent crédible 'hypothese d'un
Thomas Levet capitaine de I'équipe européenne de
Ryder Cup en 2018. C’est dé
Mais ce n’est pas tout. C’est un Frangais, Jean-
Jacques Rivet qui, a I'échelon international, fait
autorité dans un domaine ou I'on aurait plutot vu

a pas mal!

régner les armadas technologiques de 1'Oncle Sam :

celui de la biomécanique appliquée au golf.

Science du mouvement, « application des lois de la
mécanique a la biologie ou a la médecine » selon le Petit
Larousse, appelons cette somme de connaissances
comme on voudra mais le fait est qu‘a la suite d'une
analyse des appuis et du geste, Jean-Jacques Rivet et

ses collaborateurs sont en mesure de construire

un swing solide, de rectifier certains automatismes
aussi tenaces que néfastes et mieux encore de
prévenir ou de soigner douleurs et blessures.

Dans son centre Biomécaswing au sein de
I’Albatros Performance Center a Terre Blanche
(que nous vous avions déja présenté en juin 2011),
a la téte de I'European Tour Performance Institute
ou aux manettes de son équipement itinérant

qui lui permet de travailler sur le terrain (voir aussi
notre reportage en octobre 2009), Rivet exerce
tant aupres des pratiquants de base qu‘aupres des
meilleurs joueurs du monde. Justin Rose, Raphaél
Jacquelin, Robert Karlsson, Matteo Manassero
sont parmi ses plus fideles disciples.

Mais cette fois, Jean-Jacques Rivet s’adresse
directement aux lecteurs de Golf Magazine.

A ses cOtés, le pro Marc Pendariés. Ancien joueur
du Tour européen, basé aujourd’hui dans son club
de St-Nom-la-Breteche, Marc a toujours été connu
pour la qualité de sa frappe de balle, la pureté de
son style. Il est aussi le partisan d’une parfaite
hygiene de vie. Retiré a 46 ans de la compétition
cet ancien champion universitaire américain (autre
incursion frangaise!) a des idées saines et simples
de la gestuelle golfique. Aucune trajectoire n’a

de secret pour lui, mais quand il s"agit de « taper
des i », on peut compter sur lui!

Rivet-Pendariés. Avec eux, pour commencer

cette nouvelle année que nous vous souhaitons
riche de plaisirs sur tous les fairways du monde,
c’est a une magistrale « lecon de swing » que

vous convie Golf Magazine. En frangais.

Guy Barbier

e Francais

Marc Pendariés, sous
I'eeil « biomécanique »
de Jean-Jacques Rivet.
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ujourd’hui, les joueurs pros ne négligent

de I'European Tour pour offrir son analyse

\ aucun détail pour parfaire leur swing. aux meilleurs joueurs du monde comme ici

Certains comme Justin Rose ou Matteo a Dubai, avec le n°1 frangais Raphaél Jac

quelin. Mais c’est dans son centre ultramo

e Biomecaswing du Domaine de¢

Manassero font régulierement appel aux

services de Jean-Jacques Rivet, un expert de Terre

de la biomécanique appliquée au golf. Jean-  Blanche, dans le Var, que nous nous sommes

Jacques se rend souvent sur les épreuves rendus pour qu‘il nous livre ses secrets sur

Alavuedescouleurs quiil porte, il nest pas trop difficile de deviner
que ce joueur, vert et jaune, est australien. En effet, il sagit dAaron
Cox, joueur relativement méconnu qui, il y a quelques mois, avait
indiqué dormir dans sa voiture lors de tournois disputés dans
son pays, histoire déconomiser un peu d'argent. A Sydney, olt
il disputait |Open dAustralie, il n'a pas vraiment eu loccasion
détoffer beaucoup son compte en banque en terminant
150" Le premier jour, il a méme rendu une carte de 81 qui
faisait un peu tache sur sa «joli

les appuis, un élément essentiel pour acqué

rir un swing solide et régulier. Des conseils
retranscrits dans une lecon de 14 pages (voir
p. 18) avec la collaboration du pro Marc Pen
dari¢s, ancien joueur du circuit européen, qui
n’a pas hésité a lancer un medecine-ball pour

améliorer son équilibre au finish!

Le bien-nomme :



Directeur du département
Performance et
Biomécanique

de |'European Tour

Pro certifié
Biomecaswing au golf
de Saint-Nom-la-Breteche|
etau golf du Bois
de Boulogne

Performance Institute
et biomécanicien
des équipes de France
masculines de golf.
www.biomecaswing.com

et ancien joueur
du circuit européen.
www.marc-pendaries.com

B i s I.A BII]MEGANIE“E AI]APTEE AU GOLF

FOrge ‘VOUS
———  [[]] LMJIJU Soliden

DirecteurduBiomecaswin _izufemﬂl'_'_\.iuw.la_.[:lua Blancheyjean-JacquesRivet
travailledeptisipltusde c muaawm::mm; coachs et joueurs degolf du'monde.
_wﬁ;m,k.ukm Ues nous propose, en compagnie du pro francais Marc Pendaries
.N:L.h.}..ulll collabore regtilierement;uine analyse’biomecanique du swingcentree:
‘ J:bnb;ﬂbu,u;;uwsiﬁmyuwhmuummnwm
Une analyse complétee, pour chacune des'six'positions, par.deux exercice rml“d,,m}g -
technique et I'autre davantage axé sur le physique. Au total, toute'tine palette

d’informations et d’exercices pour vous construire un swing régulier et performant.

COORDINATION LUDOVIC PONT ET PHOTOS PHILIPPE MILLEREAU (KMSP).
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TECHNIQUE EXERCICES

TECHNIOUE
ADRESSE Trouvez

E - ‘b 4 t d le bon
III l sauilib

u rec € Nnamique équilibre

{a A l'adresse, le poids de votre

i) corps doit étre réparti au milieu
des pieds. Pour controler si votre
position est correcte, placez deux clubs
au sol, paralléles entre eux, et prenez votre
et dynamique. Les jambes sont posture de.fagon a ce que les manches )
légérement fléchies, les bras relachés. YT des clubs viennent se plaquer sous la voiite
Vous étes prét a démarrer votre « A I a d r esse ’ I a plantaire, dans le creux de chaque pied.
swing. Au niveau du grip, les deux . L'avantage de cet exercice, Cest son retour
“V" formes par le pouce et lindex I d d'informations immédiat : si vous étes tro
doivent pointer vers [épaule droite. » p upart es joueurs sur la pointe des pieds ou trop sur P

d e h a u t n i Ve a u O n t les talons, vous sentirezimmédiatement

que votre volite plantaire n'est pas en

u n pe u pl us d e pOidS contact avec les manches posés au sol.
sur leur pied gauche. »

« A l'adresse,
votre posture doit étre équilibrée

Z

| PHYSIQUE | .
Tenez sur la frite

Pour étre capable d'adopter une posture correcte et de la conserver pendant tout le swing, il estimportant d’avoir un muscle jambier antérieur
fort (muscle qui va du bord externe du tibia au bord interne du pied). Pour le renforcer, un exercice simple consiste a tenir en équilibre debout
sur une frite en mousse sans poser les pointes de pied ou les talons au sol. Trois niveaux sont possibles (voir ci-dessous). Pour chaque niveau,
faites six répétitions en conservant l'équilibre pendant six secondes.

Tenez en équilibre en étant aidé

par une personne ou en vous - Niveau 3 .
tenant prés d’un mur. Faites des swings a blanc

avec un medecine-ball
dans les mains.

« Le schéma ci-contre
nous permet dobserver deux types de
répartition du poids du corps au niveau
des pieds: la répartition “droite-gauche”
et la répartition “avant-arriere”. A l'adresse,
la plupart des joueurs de haut niveau ont
un peu plus de poids sur leur pied gauche

i * (pour un droitier). Pour les amateurs, une 1
répartition a 50-50 est tout a fait acceptable.

Dans les deux cas, en revanche, le poids doit
étre bien centré au milieu des pieds. Ni trop &
vers lavant, ni trop vers l'arriére. »

Répartition avant/arriére

Tenez en équilibre
mais cette fois
sans aucune aide.

Février 2013 - Golf magazine - 21
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- etversletalon du pied droit. »

TECHNIOUE

MI-BACKSWING

Une action
coordonnee

)

N

« Le démarrage est
un moment crucial du swing. Il doit
étre coordonné, cest-a-dire que tout
doit bouger ensemble : le corps,
les bras et le club. Lorsque le bras
gauche est paralléle au sol, la pointe
de mon club est dirigée vers le ciel
(voir médaillon photo de dr.). Autre
point important, vous n'avez pas
avous préoccuper de l'armement a=
des poignets. Celui-ci seffectuera L
naturellement grace a I'élan du swing
etau poids du club. »

" «Lors du démarrage
du swing, le poids du corps se déplace
vers le pied droit. A mi-backswing, lorsque
le bras gauche est paralléle au sol, 65% du
poids doivent se situer a droite. Au niveau
de la répartition “avant-arriére”, le poids
se déplace vers l'avant du pied gauche

III'1?.I' .'II -
f

r i

Répartition avant/arriére

* |

f
I
1|
1

 TECHNIOUE |
Soignez les appuis

Pour améliorer le démarrage de votre swing, un bon exercice consiste a faire des demi-swings en ayant
pris soin de placer deux balles de tennis coupées en deux sous vos pieds : I'une sous la pointe du pied
gauche et l'autre sous le talon du pied droit. Le but de I'exercice est deffectuer une prise délan courte
(jusqu'a ce que le bras gauche soit paralléle au sol) en essayant décraser les deux balles de tennis au sol.
Commencez par faire des swings a blanc avant de taper quelques balles de cette fagon.

A la montée,
écrasez les balles
au sol...

Placez-vous a
I'adresse, deux demi-
balles sous les pieds.

...et tapez!

I]]IEjIlIﬂ]
Utilisez
vos abdos

En gardant les balles de tennis
coupées en deux sous la
pointe de votre pied gauche

et sous le talon du pied droit,
vous pouvez vous servir d'un
élastique (disponible dans les
grandes surfaces de sport du
type Decathlon ou Go Sport)
pour acquérir un démarrage
coordonné ot tout le haut

du corps bouge ensemble
pendant que le bas du corps
reste stable. L'utilisation de
I‘élastique va vous permettre de
solliciter en priorité les muscles
abdominaux qui assureront
I'ancrage du corps alors que

les épaules tournent. Faites av

Partez de l'adresse,
amenez les mains a
l'extérieur de la hanche
droite en sollicitant
les abdominaux et tenez
la position pendant
six secondes.

minimum six répétitions.



TECHNIQUE

BACKSWING

Les épaules tournent,
hes résistent

les hanc

-~

« Ausommet
du backswing, ma jambe droite
est restée bien fléchie. Il n’y a pas eu
de déplacement latéral. Sur la vue
de derriére (voir photo ci-dessous),
on remarque que les angles formés
entre le haut du corps et le bas
du corps sont restés identiques a
ceux formés a I'adresse. Ces positions
sont des sources importantes
de puissance et de précision. »

#.-

L] H I'F p h 4 il
r'_. .{n', ni iy N 'y

"yt

« Au sommet
du backswing, le poids
se situe a 70 % sur

la jambe droite

« Les épaules ont

Répartition avant/arriére

tourné a 90° alors que les hanches ont

résisté. Le poids est désormais a 70% sur la

jambe droite. La répartition “avant-arriere”,

elle, sest également accentuée avec des

appuis marqués sur I'avant du pied gauche

et l'arriere du pied droit. Les deux erreurs
que I'on rencontre frequemment chez les
amateurs est un transfert trop important
du poids sur la droite ou, au contraire,

un appui qui reste trop sur le pied gauche
(le fameux “pivot inversé”). »

PIEDIGAUCHE

 TECHNIOUE

Des baguettes comme reperes

Pendant le backswing, beaucoup d'amateurs ont tendance a se déplacer trop latéralement en laissant le genou gauche aller trop vers la droite ou
en ne gardant pas la jambe droite fléchie (pour un droitier). Cette faute entraine une perte importante de puissance et de précision.

Pour la corriger, entrainez-vous a taper des balles en plagant deux baguettes d'alignement (disponibles dans les boutiques de golf spécialisées)
sous les pieds. Celles-ci vous obligeront a bien résister sur votre jambe droite, a la montée, et sur votre jambe gauche, au finish.

A l'adresse, les pieds
sont en appui sur
les deux baguettes.

i »

‘& &

A la montée, la jambe
droite est restée fléchie et
en appui sur la baguette.

Méme chose pour la
jambe gauche au finish.

- 44

| PHYSIOUE
Tenez

——

la bouteille™™

Au backswing, 'un des parties
du corps les plus sollicitées
est I'épaule gauche (pour
un droitier). Pour renforcer
les muscles de cette épaule,
prenez une bouteille deau
pleine et montez le bras jusqua
ce qu'il soit paralléle au sol.
Tenez la position pendant
six secondes, prenez la position
de transition puis terminez
votre geste. Faites trois séries

de dix répétitions en
commancant avec une
bouteille de 50 centilitres.



FORGEZ-VOUS UN SWING SOLIDE

Y
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TECHNIOUE

_MI-DOWNSWING = Gardezle talon au sol

Un bon exercice pour améliorer votre transition est

de vous entrainer a taper des balles en gardant le plus ‘E
«Cestle longtemps possible le talon droit collé au sol. Lidée est

mouvement magique commun de conserver l'appui du pied droit et de tourner autour

A tous les grands joueurs. A ce p < .
o de I'épaule gauche apres 'impact. Pour rendre cet exercice
moment du swing, il faut conserver

la méme répartition du poids “avant- encore plus efficace, vous pouvez créer de la résistance
arriére” que celle que l'on avait au en fixant un grand élastique entre votre épaule gauche LJ
sommet du backswing. Un bon et votre talon droit. La-encore, lobjectif sera de taper

point de repére est dessayer de des balles en laissant la talon droit collé le plus longtemps

possible au sol.

garder le talon droit au sol le plus
longtemps possible. »

La balle est partie.
Le talon droit commence
juste a quitter le sol.

Dissociez
le haut du bas

Pour favoriser une rotation des hanches
combinée a une résistance des épaules et
obtenir ainsi un chemin de club intérieur-
extérieur, vous devez vous entrainer
adissocier le haut du corps du bas

du corps. Pour cela, placez-vous en position

Au début
de la descente,
les hanches
ont pivoté,

les épaules a
peine bougeé.

Répartition avant/arriére

\ L domreing et ¥ | & - i de mi-backswin’g avecle bras gauche allongé, A la montée,
13 ol1 tout se passe! Cette fois, les épaules & " e, placez |f3 bout d'un grand élastique entre les épaules
résistent alors que les hanches tournent. : CENTRE DE i ' = vos mains et attachez 'autre bout sur ont tourné,
A mi-downswing, le poids du corps GRAVITE : v . o un point fixe situé en hauteur de facon les hanches
i estrepassé a 55 % sur le pied gauche S i1 ’ " Y T aobtenir un angle de 45°. Tirez alors sur ont résisté.

ce qui va permettre au club de revenir PIED'DRON} e
de l'intérieur. Le secret de ce mouvement
est de parvenir a dissocier le haut du corps

4 dubasdu corps.»

PIEDIGAUCH! F' N [élastique en tournant les hanches mais

1 mi
! L 2. |:-l i *" sans bouger les épaules et tenez la position
: _: w ¥ r Ir E L-F trois secondes. Répétez six fois.
: e
26 - Golf ma;gazine - Février 2013 !
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Répartition droite-/gauche
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TECHNIQUE

IMPACT

Rotation autour
du coté gauche

« A limpact, le poids
du corps se trouve en grande partie
sur le milieu du pied gauche. Le bras
gauche est dans le prolongement
du manche du club, les mains
légérement en avant de la téte
declub. »

« Les pros arrivent
en moins d'une
milliseconde a faire
passer le poids de
lavant du pied

L gauche (juste avant
- limpact) au milieu
 du pied gauche

- (juste apres). »

A '

i

1

« Alimpact, les deux

fautes les plus observées chez les amateurs

sont une répartition du poids excessive sur

I'avant des pieds ou un arrét du transfert

vers le pied gauche avec un retour du
poids sur le pied droit. Pour corriger ces
fautes, il faut apprendre a tourner autour
du coté gauche afin de laisser le poids
passer de l'avant vers l'arriere

du pied gauche apres 'impact. »

i
" =

EXERCICES

 TECHNIQUE
Tapez sur un pied

Pour ressentir ce qui doit se passer a limpact, il est intéressant de taper quelques
balles en équilibre sur le pied gauche (pour un droitier). Dans ce cas, placez la balle
en face du pied gauche, prenez un fer 7 et faites des demi-swings a 60 % de votre
vitesse maximale. Cet exercice doit vous aider a sentir comment tourner autour du c6té
gauche en laissant le poids passer progressivement sur l'arriére du talon gauche.

...et tournez autour
de votre coté gauche.

Tenez-vous a l'adresse
sur le pied gauche.

Effectuez un
demi-swing...

Flexion, rotation

Tourner autour du c6té gauche n'est pas si facile. Lexercice idéal pour s’y entrainer est de se placer
en position de fente avant (jambe gauche fléchie, genou droit au sol), de prendre un médecine-
ball de 1 ou 2 kg entre les mains et de faire des mouvements de rotation vers la gauche. A chaque
mouvement, essayez d'aller le plus loin possible et tenez la position trois secondes. Faites trois séries
de six mouvements.

Jambe gauche fléchie, ‘ ... puis amenez

. tenez le médecine-ball y le médecine-ball

) devant vous... N 90° a gauche.
~

— I
N >
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FORGEZ-VOUS UN SWING SOLIDE
 TECHNIOUE |

_FINISH Tenez le finish

Pour améliorer votre position au
finish, obligez-vous a finir chaque
m coup en équilibre sur le pied gauche et

- - tenez cette position pendant quatre
secondes. N'hésitez pas a compter
a haute voix. Sivous étes en bonne
forme physique, vous pouvez corser la
difficulté en levant le pied droit au finish
et en tenant quatre secondes sur le pied
gauche. Essayez, ce n'est pas facile!

l «Aderares
exceptions, la grande majorité
des joueurs professionnels terminent
leur swing bien en équilibre sur le
pied gauche. Pour les amateurs, clest
un excellent repére pour savoir si l'on
a swingué bien en rythme. »

Niveau 2
'Méme consigne mais
avec le pied droit... décollé !

Niveau 1

. Tenezen éqyiltb(e sur le pied gauche.

. . - Gardez les mains
I”iEll i » » basses a la sortie

du ballon.

Lancez
le ballon

- e Un finish équilibré demande
de bonnes qualités physiques.
Un excellent moyen de les
améliorer est deffectuer des
o ] lancers de médecine-ball

i (1 0u 2 kg). Veillez a bien
transférer votre poids sur la

Effectuez une
montée courte.

Répartition avant/arriére

SEANCE TECHNIQUE REALISEE AU TERRE BLANCHE HOTEL SPA GOLF RESORT, A TOURRETTES (VAR). MERCI POUR SON ACCUEIL.

=01 g/ jambe gauche pendant le
: : : l:gmli g «Au finish, les deu?< lancer et a garder les mains
i RATE S fautes les Plus frequer?tes sont de terminer basses 4 |a sortie du ballon.

1 i : trop vers l'avant des pieds avec 80 % ou Pensez aussi 3 bien garder

- o plus du poids sur lajambe gauche ou, au . q 8 |
= i PIED|DF PR . PIEDIGAUCHE: contraire, de terminer avec trop de poids vos appuis pendant tout le

i | HIEDIDROIT Répartition droite/gauche 14 U‘_wﬂ"l‘ . . ey po pOICs | s
F . sur le pied droit. Dans I'idéal, 75 % du poids i mouvement et a lancer de
du corps doivent se situer sur le pied gauche, facon tonique!
- . *‘m-" % entre le talon et le milieu du pied. »
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