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Ce mois-ci, le pro Joél Bernard
vous propose ses conseils
pour adopter sur le parcours
un état d'esprit qui favorise
la performance. La solution?
Prendre I'habitude d'avoir
un discours interne positif.

COORDINATION LUDOYIC PONT - PHOTOS JULIEN CROSHIER

Seria vealinte an gol] Open Golf Clalr sl Towspurr, sbami be Pas-dbe -Caliais

eoucoup dobservateurs reconnalssent que le golf
se joue en gronde partie dons lo Hite, Certains
considérent méme que le menhal représente
ou mains 0% du jeu! Personnellement, e serais
un peu plus modénd quant 4 ce pourcentoge
car il depend beoucoup de vofre nveou de jeu
En fait, plus le niveau technique d'un joueur est
élevé, plus le mental joue un rile Imporont dans
s0 performance. En revanche, s un goifeur o déja
du mal & effechser un cerfoin type de coup ou prochice
une bonne altitude mentale ne sera pos suffisonte
pour réussir ce méme coup sur le parcours Cela dit
nimporte quel joueur peut reoliser des progrés
considérables s1l odophe un bon &hat o' espnt
sur le parcours. Le golf est un jeu difficile. Les mauvais
coups font partie du jeu, et méme les mellleurs [oueurs
du monde en commettent réguliérement Lo preuve
on les voit frés souvent exécuter des coups de recentrage
des sorties de bunker, des opproches et des putts courts
Aussi, on tombe rapidement dons le piége qui consishe
o se focoliser sur ce qui n'o pas marché. I suffit
d ecouter les golfeurs quond lls rocontent leur partie
«lai pris cing fois frols puttse. «Jal mis guatre coups
pour sortir du bunker ou 12s.. Ce nest pas un hasard

Globalemant, nous avans tous une fendance naturelle



LES CLES DE LA REGULARITE

& porter notre aftention sur ce que nous ne voulons vers ce a guol vous pensez. Por exemple, si je vous
pas et donc, & formuler nos intentions négativement dis; «Surtout, ne pensez pas & une cranges,

nle ne dois pos oller dans leow & droiles Bingo, vous visualisez une orange! Vous comprenesz
O encore: «le ne dois pas rater ce pulte maintenant pourgquol il est complétement impraductf
Maltheureusement, cette focon d appréhender et destructeur d'avair un discours interne négatif

les choses va praduire l'effet inverse de ce que nous 5 c'est volre cas, voici ce que je vous propose
attendons. La ralson en est toule simple: nolre pour cosser cette spirole confre-productive
subconscient ne comprend pas le négatif Alnsi - Focaliser-vous sur ce que vous vouler et non sur ce
lorsquon dit ane pas faire quelque choses, notre que vous ne voulez pas

- Surveillez votre discours interne e soyer attentif

& formuler toutes vos phrases de facon positive
Pour vous aider, voici hols exemples

de discours positif que vous pouver wous

tenir sur le parcours

subconscient comprend «foire guelque chosens
En foil, il fonctionne de fogon irés basique
dés que vous pensez quelque chose,

que vous désiriez ou pas cette chose
valre subconscient va vous orienber

DRIVING BUNKER PUTTING

Sur une mise en jeu, en préparont volre coup, Dans un bunker, avant de jouer, Avant de jouer un putt de moins
vous dever visualiser lo zone ol vous imaginez un coup réussi en visualisant 'endroil de 3 métres, repérer avec précision
souhaiter voir voire balle finir sa course ol vous voulex que votre balle atterrisse, votre point de visée (milieu du trou,

(en général, le milieu du feireay) puis roule jusqu'ou trou. bord du trou, extérieur du trou).

et lo trojectoire que vous voulez lui donner Yous pouver égolement vous représenter Apries avoir pris votre décision,

Par exemple, un drow avec une balle le son d'un impact parfoit n'en changer plus et imaginez
qul lourne de droite & gouche. dans le sable. votre balle terminant au fond du trou.
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" «JE VAIS TAPER
UNE BALLE

GAUCHE DU TROU.
MA BALLE VA PARTIE DANS

EN DRAW VERS LA PARTIE  CETTE DRECTIONET FiMiR |
DROITE DU FAIRWAY. ) EN PLEWN MLIEU DU TROU» |
MA BALLE VA TERMINER | (

EN PLEIN MILIEU | | i
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