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LES APPROCHES FITTING LES BASES AICHAEL
ROULEES MODE D'EMPLOI DU SWING NZO-VERA
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RESPECTEZ
VOTRE

MOUVEMENT
NATUREL

Pour le deuxieme volet de cette série
«Les clés de la régularitéy, le pro

Joél Bernard nous explique pourquoi il est
capital de respecter le fonctionnement
naturel de son corps pour devenir
régulier. Il nous présente ainsi les notions
de profil de coordination innée

et de préférences motrices.

COORDINATION LUDOVIC PONT. PHOTOS JULIEN CROSNIER.

Série réalisée au golf Open Golf Club du Touquet, dans le Pas-de-Calais

e mois dernier, je vous ai présenté les trois raisons principales
Lqul vous empéchent d’avoir un jeu régulier. Rappelez-vous,

la premiere raison est que vous ne tenez pas assez compte
du fonctionnement naturel de votre corps. Deuxiéme raison, vous
utilisez souvent mal votre mental. Enfin, troisieme raison, vous ne savez
pas comment bien gérer vos émotions. Pour les deux dernieres raisons,
je vous donnerai des solutions simples et tres efficaces dans les prochains
numéros. Ce mois-ci, en revanche, je vais vous parler plus en détail
du fonctionnement naturel de votre corps, en vous présentant
les notions de profil de coordination innée et de préférences motrices
Des éléments qui devraient révolutionner — et je n'exagere pas! —
votre facon d’appréhender le jeu de golf...




1 PRINCIPE

CHAQUE GOLFEUR
POSSEDE UN PROFIL
DE COORDINATION INNEE

Passionné de technique, jai passé dix ans a
enseigner le golf de maniére conventionnelle en
cherchant a apprendre le plus beau swing pos-
sible a mes éleves. Constatant qu'ils progres-
saient peu et lentement, j'ai décidé de faire évo-
luer ma fagcon d’enseigner. J'ai alors acheté des
dizaines de livres et de DVD, et investi plu-
sieurs milliers d’euros pour suivre des forma-
tions aupres de grands coaches de renommée
internationale. Au fur et a mesure, j'ai testé sur
mes éleves tous les concepts que j'apprenais,
en conservant ce qui marchait et en éliminant
ce qui ne donnait pas de résultat. Petit a petit,
j'ai réussi a devenir beaucoup plus efficace dans
mon enseignement. Malgré tout, je voyais bien
qu'une grande partie de mes éleves ne parve-
naient toujours pas a étre réguliers. Puis, un
jour, je rencontre Dominique Fournet, un pro
enseignant qui effectuait, sur chacun de ses
éleves, un profilage de ses caractéristiques phy-
siques. Dominique me révele ainsi qu'il existe
seize profils de coordination innée et que cha-
cun est composé de caractéristiques spécifiques
qu'il est essentiel de respecter pour permettre
a la personne de s'exprimer totalement

CONNAITRE SES PREFERENCES

A son écoute, j'ai tout de suite compris pour-
quoi certains de mes conseils étaient efficaces
avec une personne et complétement impro-
ductifs avec une autre! J'ai donc décidé de me
former aupres de Dominique, mais aussi de
Ralph Hippolyte et Bertrand Théraulaz, les
deux entraineurs qui ont développé cette
approche baptisée Action Types

Aujourd’hui, d'apres mon expérience person-
nelle, je peux vous affirmer que ce n'est pas la
technique elle-méme qui est la solution, mais
bien la connaissance de notre fonctionnement
naturel, c'est-a-dire notre profil de coordina-
tion innée, qui est le point de départ essentiel
pour que chacun connaisse ses préférences
motrices. Des lors que vous les connaitrez,
vous pourrez utiliser les techniques qui vous
correspondent parfaitement. Ainsi, en adoptant
un swing adapté a votre personne, vos sensa-
tions seront beaucoup plus agréables, vous
jouerez de fagon plus intuitive, vous observerez
des résultats immeédiats, vous serez capable
d'appliquer rapidement des modifications et
de les mettre en pratique sur le parcours de
facon intuitive. Vous diminuerez également les

risques de blessure et vos dépenses d'énergie!

LES CLES DE LA REGULARITE

Je croise les bras
sans réfléchir. C'est
naturel et facile!

Je fais expres
de croiser les bras
dans le sens
inverse. Yoila
qui est beaucoup
plus difficile...

LE TEST
DES BRAS
POUR MIEUX
COMPRENDRE

Afin de vous aider
a mieux cerner cette
notion de profil de
coordination innée, faites
le test suivant: croisez
vos bras sans réfléchir, de
la fagon la plus naturelle
qui soit. Ensuite, observez
si c'est votre bras droit qui
est au-dessus du gauche,
ou l'inverse. Maintenant,
croisez les bras en
inversant volontairement
la position de vos avant-
bras. Que ressentez-vous?
De l'inconfort, sGrement
Peut-étre méme avez-vous
du mal & le faire!
Pour ma part,
je positionne naturellement
mon avant-bras droit
au-dessus du gauche
quand je croise les bras
Du coup, si j'étais
professeur de croisement
de bras, je vous dirais
ceci: «Pour avoir
un croisement de bras
efficace, vous devez
meltre votre avant-bras
droit au-dessus

du gauchen. Si vous avez

la méme préférence
naturelle que moi, ce sera
parfait. En revanche,
si vous avez la préférence
inverse, vous ne vous
sentirez pas bien! Mais g,
je vous répondrais
«Ne vous inquiétez pas
c'est une question
d'habitude. Vous allez
croiser les bras de cette
fagon tous les jours,
pendant vingt minutes,
el vous verrez qu'au bout
de trois mois, vous vous
sentirez parfaitement
& l'aisen. Ridicule, non?
Pourtant, j'ai enseigné
le golf de cette fagon
pendant des années,
et des milliers de profs,
dans une multitude
d'activités différentes, font
de méme chaque jour.




LES CLES DE LA REGULARITE
2° PRINCIPE

VOTRE TYPE DE FONCTIONNEMENT DEPEND DE VOS QUATRE PREFERENCES MOTRICES INNEES

Dans le swing de golf, il existe seize familles
de fonctionnements naturels que jappelle des
profils de coordination innée. Ces seize familles
sont la résultante de quatre PI'L‘R‘I’L‘H\ €S motrices
innées. Apres avoir réalisé quelques tests (a
retrouver dans les prochains numéros et sur le site
www.moncoachdegolf.com, Les secrets d'un swing

Associé (point mobile <
haut): le joueur tourne
les épaules et le bas

régulier), vous pourrez déterminer si vous étes ter-
rien ou aérien, associé ou dissocié, vertical ou hori-
zontal, et si votre ceil moteur est le droit ou bien
le gauche. Grace a leur force de caractere et a des
heures d'entrainement, les meilleurs joueurs du
monde ont su trouver et peaufiner le fonctionne-
ment qui leur convenait le mieux. Ce processus

AERIEN OU TERR

Aérien: le joueur est
plutét en appui sur
I'avant des pieds

(exemple: lan Poulter).

du corps (exemple:
Nicolas Colsaerts).

long et exigeant demande beaucoup de temps, ce
dont vous ne disposez pas forcément en tant que
joueur amateur. Heureusement, grace a l'approche
que je vous propose, vous pourrez, sans taper des
balles huit heures par jour, découvrir votre fonc-
tionnement naturel, celui qui vous convient le
mieux, et développer, vous aussi, un jeu régulier.

Terrien: le joueur est
plutét en appui sur
la plante des pieds

(exemple: Ryan Moore).

Dissocié (point mobile
bas): le joueur tourne

les épaules, mais

peu le bas du corps
(exemple: Alvaro Quiros).



LES CLES DE LA REGULARITE

VERTICAL OU HORIZONTAL ?

Vertical: le plan Horizontal: le plan

v de swing du joueur est de swing du joueur
beaucoup plus vertical correspond au plan

ue celui des épaules des épaules (exemple:

(zexemple: Jim Furyk). Rickie Fowler).

CEIL MOTEUR
DROIT OU GAUCHE?

CEil moteur droit: CEil moteur gauche:
a |'adresse, la téte & I'adresse, la téte est
est plutét tournée plutét tournée vers
vers |'avant I'arriere (exemple:
(exemple: Victor Dubuisson).

Alexander Lévy).

el exprimer votre

potentiel ¢

LE MOIS PROCHAIN

POSTURE:
ETES-VOUS
TERRIEN
OU AERIEN?
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