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La biomécanique adaptée au goLf

Forgez-vous 
un swing solide
Directeur du Biomecaswing Performance Center de Terre Blanche, Jean-Jacques Rivet 
travaille depuis plus de quinze ans avec les meilleurs coachs et joueurs de golf du monde. 
Pour cette leçon, Jean-Jacques nous propose, en compagnie du pro français Marc Pendariès 
avec lequel il collabore régulièrement, une analyse biomécanique du swing centrée  
sur la répartition du poids du corps au cours des six grandes étapes du mouvement.  
Une analyse complétée, pour chacune des six positions, par deux exercices, l'un purement 
technique et l’autre davantage axé sur le physique. Au total, toute une palette 
d’informations et d’exercices pour vous construire un swing régulier et performant.
Coordination Ludovic Pont et photos Philippe Millereau (KMSP).

et Marc Pendariès 
Pro certifié 

Biomecaswing au golf  
de Saint-Nom-la-Bretèche 

et au golf du Bois  
de Boulogne 

et  ancien joueur 
du circuit européen. 

www.marc-pendaries.com

Avec 
Jean-Jacques Rivet 

Directeur du département 
Performance et 
Biomécanique  

de l’European Tour 
Performance Institute

et biomécanicien  
des équipes de France 

masculines de golf.
www.biomecaswing.com



>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> exercices

 adresse

équilibrée et dynamique
 technique
Trouvez 
le bon 
équilibre
à l’adresse, le poids de votre 
corps doit être réparti au milieu 
des pieds. Pour contrôler si votre 
position est correcte, placez deux clubs 
au sol, parallèles entre eux, et prenez votre 
posture de façon à ce que les manches  
des clubs viennent se plaquer sous la voûte 
plantaire, dans le creux de chaque pied. 
L’avantage de cet exercice, c’est son retour 
d’informations immédiat : si vous êtes trop 
sur la pointe des pieds ou trop sur  
les talons, vous sentirez immédiatement 
que votre voûte plantaire n’est pas en 
contact avec les manches posés au sol.

 physique
Tenez sur la frite
Pour être capable d’adopter une posture correcte et de la conserver pendant tout le swing, il est important 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 à 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.

« à l'adresse, la 
plupart des joueurs 
de haut niveau ont  
un peu plus de poids 
sur leur pied gauche. »

Jean-Jacques 
Rivet :
« Le schéma ci-contre 

nous permet d’observer deux types de 
répartition du poids du corps au niveau  
des pieds : la répartition ‘‘droite-gauche’’ 
et la répartition ‘‘avant-arrière’’. à l’adresse, 
la plupart des  joueurs de haut niveau ont 
un peu plus de poids sur leur pied gauche 
(pour un droitier). Pour les amateurs, une 
répartition à 50-50 est tout à fait acceptable. 
Dans les deux cas, en revanche, le poids doit 
être bien centré au milieu des pieds. Ni trop 
vers l’avant, ni trop vers l’arrière.  »

marc 
pendariès :
« à l’adresse, 

votre posture doit être équilibrée 
et dynamique. Les jambes sont 
légèrement fléchies, les bras relâchés. 
Vous êtes prêt à démarrer votre 
swing. Au niveau du grip, les deux 
‘‘V’’ formés par le pouce et l’index 
doivent pointer vers l’épaule droite.  » 

Répartition avant/arrière

Répartition droite/gauchepied droit pied gauche

46% 54%

Les chiffres de répartition de 
poids ont été enregistrés sur des 
plates-formes de force et ont 
été analysés à l’aide des logiciels 
AboutGolf et PerformPro 
développés pour l'European 
Tour lors d’une séance 
d’analyse du swing du pro Marc 
Pendariès au Biomecaswing 
Center de Terre Blanche.

Niveau 1  
Tenez en équilibre en étant aidé 

par une personne ou en vous 
tenant près d’un mur.

Niveau 3  
Faites des swings à blanc 
avec un medecine-ball 

dans les mains. 

centre de 
gravité

Le poids 
est réparti 
au milieu 
des pieds.

Poids trop sur 
la pointe.

Poids trop sur 
les talons.

Niveau 2  
Tenez en équilibre 

mais cette fois 
sans aucune aide.
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>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> exercices

 mi-backswing 

Une action 
coordonnée

 technique
Soignez les appuis
Pour améliorer le démarrage de votre swing, un bon exercice consiste à faire des demi-swings en ayant 
pris soin de placer deux balles de tennis coupées en deux sous vos pieds : l’une sous la pointe du pied 
gauche et l’autre sous le talon du pied droit. Le but de l’exercice est d’effectuer une prise d’élan courte 
(jusqu’à ce que le bras gauche soit parallèle au sol) en essayant d’écraser les deux balles de tennis au sol. 
Commencez par faire des swings à blanc avant de taper quelques balles de cette façon.

 physique
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 où tout le haut 
du corps bouge ensemble 
pendant que le bas du corps 
reste stable. L’utilisation de 
l’élastique va vous permettre de 
solliciter en priorité les muscles 
abdominaux qui assureront 
l'ancrage du corps alors que 
les épaules tournent. Faites au 
minimum six répétitions. 

Jean-Jacques 
Rivet :
« Lors du démarrage  

du swing, le poids du corps se déplace  
vers le pied droit. à mi-backswing, lorsque  
le bras gauche est parallèle au sol, 65 % du 
poids doivent se situer à droite. Au niveau 
de la répartition ‘‘avant-arrière’’, le poids  
se déplace vers l’avant du pied gauche  
et vers le talon du pied droit.  »

marc 
pendariès :
« Le démarrage est 

un moment crucial du swing. Il doit 
être coordonné, c’est-à-dire que tout 
doit bouger ensemble : le corps, 
les bras et le club. Lorsque le bras 
gauche est parallèle au sol, la pointe 
de mon club est dirigée vers le ciel 
(voir médaillon photo de dr.). Autre 
point important, vous n’avez pas 
à vous préoccuper de l’armement 
des poignets. Celui-ci s’effectuera 
naturellement grâce à l’élan du swing 
et au poids du club. »

Répartition avant/arrière

Répartition droite/gauchepied droit pied gauche

65% 35%

Partez de l’adresse, 
amenez les mains à 

l’extérieur de la hanche 
droite en sollicitant  

les abdominaux et tenez 
la position pendant  

six secondes. 

centre de 
gravité

à la montée,  
écrasez les balles 

au sol…

… et tapez !Placez-vous à  
l'adresse, deux demi-
balles sous les pieds.
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>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> exercices

 backswing 

Les épaules tournent, 
les hanches résistent

 technique
Des baguettes comme repères
Pendant le backswing, beaucoup d’amateurs ont tendance à 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 entraîne une perte importante de puissance et de précision.  
Pour la corriger, entraînez-vous à taper des balles en plaçant deux baguettes d’alignement (disponibles dans les boutiques de golf spécialisées)  
sous les pieds. Celles-ci vous obligeront à bien résister sur votre jambe droite, à la montée, et sur votre jambe gauche, au finish. 

Jean-Jacques 
Rivet :
« Les épaules ont 

tourné à 90° alors que les hanches ont 
résisté. Le poids est désormais à 70 % sur la 
jambe droite. La répartition ‘‘avant-arrière’’, 
elle, s’est également accentuée avec des 
appuis marqués sur l’avant du pied gauche 
et l’arrière du pied droit.  Les deux erreurs 
que l’on rencontre fréquemment 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’’).  »

marc 
pendariès :
« Au sommet  

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

Répartition avant/arrière

Répartition droite/gauchepied droit pied gauche

70% 30%

« Au sommet  
du backswing, le poids  
se situe à 70 % sur  
la jambe droite. »

centre de 
gravité

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

Même chose pour la 
jambe gauche au finish. 

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

 physique
Tenez  

la bouteille
Au backswing, l’un des parties 

du corps les plus sollicitées  
est l’épaule gauche (pour  

un droitier). Pour renforcer  
les muscles de cette épaule, 
prenez une bouteille d’eau 

pleine et montez le bras jusqu’à 
ce qu’il soit parallèle au sol. 
Tenez la position pendant 

six secondes, prenez la position 
de transition puis terminez 

votre geste.  Faites trois séries  
de dix répétitions en 

commançant avec une 
bouteille de 50 centilitres.
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« Lors de la transition, 
les pros maintiennent 
leur poids sur l'avant 
du pied gauche  
et l'arrière du pied  
droit. La plupart  
des amateurs se 
retrouvent sur l'avant 
des deux pieds ! »

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> exercices

 mi-downswing  

Les épaules 
résistent, 
les hanches 
tournent

 technique
Gardez le talon au sol
Un bon exercice pour améliorer votre transition est 
de vous entraîner à taper des balles en gardant le plus 
longtemps possible le talon droit collé au sol. L’idée est  
de conserver l’appui du pied droit et de tourner autour  
de l’épaule gauche après l’impact. Pour rendre cet exercice 
encore plus efficace, vous pouvez créer de la résistance  
en fixant un grand élastique entre votre épaule gauche  
et votre talon droit. Là-encore, l’objectif sera de taper  
des balles en laissant la talon droit collé le plus longtemps 
possible au sol.  

 physique
Dissociez  
le haut du bas
Pour favoriser une rotation des hanches 
combinée à une résistance des épaules et 
obtenir ainsi un chemin de club intérieur-
extérieur, vous devez vous entraîner  
à dissocier le haut du corps du bas  
du corps. Pour cela, placez-vous en position 
de mi-backswing avec le bras gauche allongé, 
placez le bout d’un grand élastique entre  
vos mains et attachez l’autre bout sur  
un point fixe situé en hauteur de façon 
à obtenir  un angle de 45°. Tirez alors sur 
l’élastique en tournant les hanches mais  
sans bouger les épaules et tenez la position 
trois secondes. Répétez six fois.

Jean-Jacques 
Rivet :
«  Le downswing, c’est 

là où tout se passe ! Cette fois, les épaules 
résistent alors que les hanches tournent.  
à mi-downswing, le poids du corps  
est repassé à 55 % sur le pied gauche  
ce qui va permettre au club de revenir  
de l’intérieur. Le secret de ce mouvement 
est de parvenir à dissocier le haut du corps 
du bas du corps. »

marc 
pendariès :
« C’est le 

mouvement magique commun 
à tous les grands joueurs. à ce 
moment du swing, il faut conserver 
la même répartition du poids ‘‘avant-
arrière’’ que celle que l’on avait au 
sommet du backswing. Un bon 
point de repère est d’essayer de 
garder le talon droit au sol le plus 
longtemps possible.  »  

Répartition avant/arrière

Répartition droite/gauchepied droit pied gauche

45% 55%

centre de 
gravité

La balle est partie.  
Le talon droit commence 

juste à quitter le sol.

Au début 
de la descente, 
les hanches 
ont pivoté,  
les épaules à 
peine bougé.

à la montée, le talon 
droit est collé au sol.

à la montée,  
les épaules 
ont tourné, 
les hanches 
ont résisté.
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>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> exercices

 impact  

Rotation autour 
du côté gauche

 technique
Tapez sur un pied

Pour ressentir ce qui doit se passer à l’impact, 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 à 60 % de votre 
vitesse maximale. Cet exercice doit vous aider à sentir comment tourner autour du côté 

gauche en laissant le poids passer progressivement sur l’arrière du talon gauche.

Jean-Jacques 
Rivet :
« à l’impact, les deux 

fautes les plus observées chez les amateurs 
sont une répartition du poids excessive sur 
l’avant des pieds ou un arrêt du transfert 
vers le pied gauche avec un retour du 
poids sur le pied droit. Pour corriger ces 
fautes, il faut apprendre à tourner autour 
du côté gauche afin de laisser le poids 
passer de l'avant vers l’arrière  
du pied gauche après l’impact. »

marc 
pendariès :
« à l’impact, 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 
légèrement en avant de la tête  
de club. »

Répartition avant/arrière

Répartition droite/gauchepied droit pied gauche

30% 70%

centre de 
gravité

« Les pros arrivent 
en moins d'une 

milliseconde à faire 
passer le poids de 

l'avant du pied 
gauche (juste avant 
l'impact) au milieu 

du pied gauche 
(juste après). »

 physique
Flexion, rotation
Tourner autour du côté gauche n’est pas si facile. L’exercice idéal pour s’y entraîner 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. à chaque 
mouvement, essayez d’aller le plus loin possible et tenez la position trois secondes. Faites trois séries 
de six mouvements.

Effectuez un 
demi-swing…

 …et tournez autour  
de votre côté gauche.

… puis amenez  
le médecine-ball  

90° à gauche.

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

Jambe gauche fléchie, 
tenez le médecine-ball 

devant vous…
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>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> exercices
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 finish 

Un équilibre 
parfait

 technique
Tenez le finish
Pour améliorer votre position au 
finish, obligez-vous à finir chaque 
coup en équilibre sur le pied gauche et 
tenez cette position pendant quatre 
secondes. N’hésitez pas à compter 
à haute voix.  Si vous êtes 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 !

 physique
Lancez  
le ballon
Un finish équilibré demande 
de bonnes qualités physiques. 
Un excellent moyen de les 
améliorer est d’effectuer des 
lancers de médecine-ball 
(1 ou 2 kg). Veillez à bien 
transférer votre poids sur la 
jambe gauche pendant le 
lancer et à garder les mains 
basses à la sortie du ballon. 
Pensez aussi à bien garder 
vos appuis pendant tout le 
mouvement et à lancer de 
façon tonique !

Jean-Jacques 
Rivet :
« Au finish, les deux 

fautes les plus fréquentes sont de terminer 
trop vers l’avant des pieds avec 80 % ou 
plus du poids sur la jambe gauche ou, au 
contraire, de terminer avec trop de poids  
sur le pied droit. Dans l’idéal, 75 % du poids  
du corps doivent se situer sur le pied gauche, 
entre le talon et le milieu du pied. » 

marc 
pendariès :
« à de rares 

exceptions, la grande majorité  
des joueurs professionnels terminent 
leur swing bien en équilibre sur le 
pied gauche. Pour les amateurs, c’est 
un excellent repère pour savoir si l’on 
a swingué bien en rythme. » 

Répartition avant/arrière

Répartition droite/gauchepied droit pied gauche

25% 75%

centre de 
gravité

« Les meilleurs pros 
terminent avec 
75 % du poids 

du corps sur 
le pied gauche. »

Niveau 1  
Tenez en équilibre sur le pied gauche.

Niveau 2  
Même consigne mais 

avec le pied droit… décollé !

Gardez les mains  
basses à la sortie  

du ballon.

Effectuez une  
montée courte.
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