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Joél Bernard

Pro au golf de Bondues
www.moncoachdegolf.com
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La grande majorité des golfeurs pensent que les fondamentaux sont les mémes pour
tous. C’est tout simplement un mythe ! Les fondamentaux doivent étre adaptés au style
naturel de chaque golfeur pour lui permettre de s’exprimer librement.

REGARDEZ CES DEUX ATTITUDES :

Vous pouvez constater que leur posture est radicalement différente parce qu'ils n'ont pas le méme profil
de coordination innée. En fait, il existe deux styles de marche différents chez I'étre humain :
50 % de la population sont des aériens et 50 % des terriens. On dit gqu'un aérien marche par le haut

et un terrien par le bas.

TERRIEN

Un terrien se déplace en poussant dans le sol avec sa
jambe d’appui. Cela fait avancer le bassin puis il pose
I'autre jambe qui devient la nouvelle jambe d’appui et
cette derniére pousse a son tour... En marchant par
le bas, le terrien développe naturellement ses chaines
musculaires « arrieres »,

Un aérien se déplace en déséquilibrant son corps par une
avancée du buste et en enchainant avec un rebond de la
jambe d’appui. En marchant par le haut, 'aérien développe
naturellement ses chaines musculaires « avant ».




LES TERRIENS

Vous comprenez maintenant pourquoi un aérien et un terrien ne peuvent pas avoir la méme posture :
Le terrien pousse dans le sol et doit prendre une posture qui favorise cette impulsion naturelle, sans quoi il va se
priver de cet atout essentiel et perdre en puissance.

QUATRE ELEMENTS POUR UNE POSTURE SUR MESURE :
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Les appuis sur le tiers arriére des pieds et sur la partie interne (pas complétement sur les talons mais plus exactement sous
les malléoles internes).

Il faut créer beaucoup
d’angles avee la sensation
d'étre ancré dans le sol.




TECH

En creusant le bas du dos, vous
activez le psoas et favorisez l'action
de poussée dans le sol a la descente.

Positionnez vos mains directement
a lUaplomb des épaules, pour une
distance idéale par rapport a la balle.
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LES AERIENS

QUATRE ELEMENTS POUR UNE POSTURE SUR MESURE :
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Les uppum sur le tiers avant des pieds et sur la partie externe (pas complétement sur les orteils mais plus exactement au niveau du
dernier lacet).

Cette catégorie se tient trés droit avec

peu d’'angles et avec la sensation d'étfre
légérement au-dessus du sol (comme si
vous étiez sur une fine couche de glace
préte a céder).




TECHNIQUE
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Il ne faut surtout pas creuser le bas

du dos pour permettre a vos abdominaux
de se contracter librement a la descente
et donner la meilleure impulsion possible.

Positionnez vos mains directement
a l'aplomb de votre menton pour une
distance idéale par rapport a la balle.
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