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Ne plie pas le coude... 
Pourquoi ?
Pour la saison 2009, je vous propose des chroniques qui auront
comme objectifs d’éclaircir certains concepts qui, selon moi,
ralentissent la progression des golfeurs. Je vous apporterai
également des suggestions pour faciliter votre apprentissage.

La suggestion :

Des tensions au niveau du bras avant (le gauche, tel que le
démontre mon confrère Luc Deschamps), limite la rota-
tion des épaules (photo 1), rend le synchronisme
bras/rotation du corps très difficile et a souvent comme
conséquence des coups moins puissants – donc moins loin
en terme de distance - et un risque élevé de blessures.

Examinez Rémi Bouchard au
sommet de l’élan arrière. 
Le coude du bras avant n’est
pas tout à fait tendu… À vous
de juger, donc, s’il ne faut
jamais plier le bras avant.

« Ce qui influence le plus la
progression constante d’un
golfeur, c’est une conception
et une visualisation claire du
mouvement. »

— Bobby Jones

Le problème :
« Tu as plié le bras… Gardes le bras en extension durant ton
mouvement arrière… »

Selon une recherche effectuée auprès des pros de compétition par le professionnel-
enseignant, Michael Hebron : « Lors de l’amorce, 85 % des pros de compétition di-
sent ressentir une rotation du corps,   body coil, derrière la balle. » Évidemment, ce
résultat du mouvement sans tension contribue énormément à la puissance d’un coup.

En éliminant des
tensions dans le bras
gauche, Luc semble
beaucoup plus à
l’aise. Au plan tech-
nique, sa rotation est
complète et il est en
équilibre au sommet
de l’amorce.


