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Raphaél Jacquelin
et Gwladys Nocera sont
les meilleurs joueurs frangais
de la saison 2006.
Pour Golf Européen,
ils se sont rencontrés pour
échanger leurs impressions sur
lannée écoulée et sur la saison
2007 qui s'annonce.
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Physiquement mieux préparé, le meilleur senior frangais réve de nouvelles victoires.
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internationale,

Géry Watine

godte a nou-
veau aux délices de la compé-
tition grace au circuit européen
senior qu’il a rejoint en 2003.
Aprés un début prometteur
et une victoire a 'Open d’lta-
lie 2004, son jeu s’est progres-
sivement dégradé en 2005.
De son propre aveu, c’est I'in-
suffisance de sa condition
physique qui a perturbé son
swing, sa tonicité, sa coordi-
nation. Pour rivaliser a nou-
veau avec les champions de sa
génération et renouer avec le
succeés il a décidé, il y aun an,
de travailler avec Jean-Jac-
ques Rivet dans son Centre de

Gery Watine et Jean-Jacques Rivet

biomécanique installé au Four
Seasons de Terre Blanche. Dés
le début de leur collaboration,
les objectifs furent clairement
établis: optimiser les qualités
de jeu grace a une meilleure
condition physique générale et
a un renforcement musculaire
adapté (jambes plus dynami-
ques, meilleure ceinture abdo-
minale, meilleure utilisation des
muscles de la posture, notam-
ment les puissants muscles du
dos). Géry nous expose ici le
contenu du travail qu’il réalise
avec Jean-Jacques. Rivet (une
fois par mois environ), celui
qu’il accomplit seul en période
de tournois puis hors compé-
tition. 1l nous explique enfin
les améliorations de swing et
de jeu quil a déja commencé
a restituer.
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Une évaluation préalable

Elle a été établie a partir d’'un certain nombre de tests précis. Lun d’ev"*"
eux a concerné la gestion de I'équilibre. Chaussé de « sabots » munis ce
capteurs et reliés a un ordinateur, il a été possible de mesurer la maniere

dont je répartis le poids de mon corps afin d'apporter, le cas échéant.
les ajustements nécessaires. Dans mon cas, nous avons choisi le type
des semelles susceptibles de guider mon pied dans ses mouvements

spécifiques lors du swing. Les appuis sont une des clés de ma nouvelle

orientation dansle swing avec le travaﬂ des grands muscles. Un piei

lors du backswing. Un pied gauche ancré au sol qui tout au long
du downswing, me permet de libérer cette énergie en déroulant
autour de ma jambe gauche.

Nous avons défini également la nature de l'entrainement « cardio »
dont jai besoin et j’ai choisi de le réaliser avec des séances de velo
(de 45 a 70 minutes suivant les périodes).



Avec
le gros ballon

Pour renforcer les jambes
et Péquilibre dynamique

En équilibre précaire du fait d’'un pied posé
sur le ballon, je suis obligé de faire travailler
l'autre jambe de maniére dynamique pour
rester stable le plus longtemps possible.

Le renforcement musculaire porte
notamment sur le mollet et le quadriceps
de la jambe qui tient. Au début de mon
programme d’entrainement je tenais durant
une minute mais, a présent, j'arrive a me
maintenir durant trois minutes. Lexercice
se fait sur chaque jambe, alternativement.

Sentrainer en samusant

Avec les élastiques

Pour renforcer la ceinture abdominale

En posture de golfeur,

il consiste a soulever les
¢lastiques (avec les bras
pliés puis avec les bras
tendus) et & maintenir
cette tension musculaire
durant dix secondes
chaque fois. Cette

mise en tension et son
maintien sollicitent
beaucoup les muscles
abdominaux. Jexécute
également un autre
exercice de traction pour
fortifier mon coté droit
et le faire travailler plus
au travers de la zone
d'impact et « plus vers
la cible » comme dans
un vrai swing.

Propulsion du ballon

Pour renforcer Péquilibre et la coordination du mouvement

ST : Lappareil (le Leaderboard)
- 2R utilisé icl est constitué par
! deux tapis dont I'un peut
| coulisser dans des rails si
l'exercice n'est pas bien
effectué. Ici, c’est le tapis
sous mon pied droit qui
peut bouger si ma rotation
de la montée ne me permet
pas de venir mancrer sur
le pied droit. Quand la
montée est juste je peux
! alors transférer vers ma
jambe gauche, tourner le bassin et le buste vers la cible et lancer le ballon dans la bonne
direction. Ce lancer est répété pendant dix minutes et parfois je I'exécute les yeux fermés.
J'avoue que je serais satisfait si ma descente était aussi exacte techniquement!

Toutes ces séquences
de renforcement
musculaire sont
précédées et suivies
de séances de
stretching. (pendant
dix minutes avant

le travail, pendant
quinze minutes
apres). J'ai choisi de
les effectuer toujours
dans le méme ordre
chronologique en
commengcant par le

haut du corps (téte,
nuque, cou) et en
terminant par le bas
(ischio-jambiers)

En compétition,

je m'entraine chaque
jour. En période
hors tournoi, a
chaque séance
d’entrainement cardio
et a chaque séance
de renforcement
musculaire.

Il'y aussi un point

sur lequel je voudrais
insister: je réalise
I'ensemble de ces
exercices de maniere
légere, trés répétitive
et toujours sous une
forme ludique.

J'y éprouve

de plus en plus de
plaisir et je me sens
beaucoup mieux
avant d’aborder
I'entrainement
golfique.
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