
7	-	Ce	que	voit	le	3ème	œil

Un	des	principes	fondamentaux	de	la	psychologie	du	golf:
avant	de	frapper	un	coup,	il	faut	choisir	la	plus	petite	cible	possible
c'est	ainsi	que	le	cerveau	et	le	système	nerveux	réagissent	le	mieux
cela	facilite	l'alignement	du	joueur	et	du	club
cela	occupe	et	évite	de	penser	technique
cela	évite	les	distractions
il	est	plus	efficace	de	choisir	une	cible	élevée	et	la	plus	petite	possible
(branche,	clocher).
comme	on	ne	doit	pas	corriger	son	swing	sur	le	parcours,	il	faut
composer	avec	sa	tendance	dominante	et	choisir	une	cible	décalée.
le	cerveau	ne	semble	pas	comprendre	les	"ne	pas",	d'où	l'importance	de
concentrer	son	attention	sur	la	cible,	surtout	en	présence	d'un	obstacle.

8	-	La	préparation	du	coup

La	technique	de	préparation	du	coup	soutient	et	réconforte	le	golfeur	lorsque	la
pression	est	forte	et	que	les	défis	à	relever	sont	impressionnants.
La	constance	repose	sur	une	bonne	préparation	du	coup.
Une	bonne	technique	de	préparation	doit	permettre:
D'avoir	confiance	en	son	coup
De	frapper	sans	hésitation
De	se	concentrer	sur	son	objectif

1)	Certains	golfeurs	aiment	commencer	la	préparation	par	un	geste	d'amorce
ou	simplement	en	touchant	un	club	dans	le	sac.
Ce	geste	sert	à	rappeler	que	l'étape	préparatoire	est	commencée	et	que	l'on
doit	concentrer	toute	son	attention.
On	doit	avoir	l'impression	de	pénétrer	dans	une	bulle	privée	où	rien	ne	peut
nous	distraire.
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2)	Une	fois	la	phase	de	préparation	amorcée,	on	évalue	:
la	distance	de	l'objectif
a	force	du	vent
la	trajectoire
le	type	de	club	à	choisir
ce	qui	compte	c'est	d'être	convaincu	de	faire	le	bon	choix.	Sinon	il	faut
recommencer	au	début.

3)	Choisir	une	cible
petite	et	précise

4)	Si	il	y	une	pente,	simuler	un	swing	ou	deux,	faire	le	réglage	de	flexion	des
genoux	et	d'inclinaison	des	épaules.

5)	Visualiser	le	vol	de	la	balle	mais	ce	n'est	pas	indispensable,	alors	regarder	la
cible,	décider	de	l'atteindre	et	déterminer	si	une	courbe	est	nécessaire.

6)	Avoir	pleine	confiance	en	son	coup	est	un	élément	essentiel	de	la
préparation.	Il	faut	dissiper	doute	et	colère	d'où	l’importance	de	la	préparation
mentale.

7)	L'esprit	est	calme,	concentré	et	décidé.

8)	Doit-on	faire	des	coups	d'essai?	Quand?	Comment?
à	chacun	de	décider
avant	ou	après	la	visualisation	du	coup
il	est	préférable	durant	le	coup	d'essai	de	concentrer	son	attention	sur	sa
cible	et	de	se	détendre
avoir	le	sentiment	que	son	swing	est	bon,	d'où	un	gain	d'assurance

Si	l'on	pense	trop	à	la	technique,	faire	2	coups	d’essai:
1er	coup	-	penser	à	la	technique
2ème	coup	-	concentré	sur	la	cible	et	la	sensation	du	swing

9)	Regarder	sa	cible	-	pause	-	regarder	la	balle	-	pause	-	frapper
à	chacun	son	rythme.

10)	Si	le	temps	écoulé	entre	le	dernier	regard	sur	la	cible	et	le	début	du	swing
est	plus	long	sur	le	parcours	qu'au	practice,	c’est	que	l'on	ne	respecte	pas	sa
préparation.

11)	Il	est	préférable	d'adopter	une	technique	de	préparation	:
la	plus	courte	possible
la	plus	simple	possible

12)	Ne	jamais	frapper	la	balle	si	l'on	est	distrait	ou	pas	prêt.
	

	Une	Légende	du	Golf,	Seve	Ballesteros.
	
Un	film	en	version	originale,	sous-titré	en	français,	fidèle	à	l’histoire,	émouvant
et	riche	en	souvenirs,	dont	le	montage	dynamique	fait	des	allers-retours	entre
le	jeune	Seve,	fils	de	paysans	espagnols,	né	à	Pedreña	près	de	Santander	et	le
champion	hors-normes,	idole	des	foules	et	de	ses	adversaires.	Que	d’images	à
graver	dans	sa	tête…
	
Avec	son	double	secret	:	son	fer	3	d’initiation	sauvage	et	son	aveu	lucide	:
«	Ce	n’est	pas	moi	qui	ait	choisi	le	golf,	c’est	lui	qui	m’a	choisi	».
	
	Deux	heures	de	bonheur	au	coeur	d’une	vie	exceptionnelle.
	

Voici	un	bon	film	sur
une	légende	du	golf



Bon	cinoche!

Visionner	le	film

Ok	pour	le	rôle	de	«	poisson	pilote	»
[K
Christian	Clouet

Bonjour	
En	arrivant	en	bas	de	la	page	je	me	suis	dit	on	n’est	pourtant	pas	le	premier	avril
!!!
Mais	en	regardant	le	calendrier	en	fait	si	!!	NNN
Bravo	chameau	!!!
A	bientôt
Denis
	
Bonsoir	les	copains	de	l'USFEN44
J'apprécie	beaucoupvotre	INFO	du	1er	avril	...
C'est	bien	trouvé
Merci
Amicalement	et	sportivement
Yves	Le	Ber
	
	Faisant	partie	du"CDC	»	je	m’élève	contre	l’utilisation	de	peau	de	camélidés
pour	la	fabrication	des	balles	de	golf	de	la	peau	de	chameau	...	ma	belle	mère
se	joint	à	moi	!Donc	je	ne	participerai	pas	à	la	prochaine	journée	prévue	ce
samedi	!
Marco
	
Bonjour
Merci	pour	cet	info,	mais	je	suis	surpris	de	l’importance	de	ce	phénomène	car
vous	trouverez	ci	joint	2	articles	parus	cette	semaine	dans	2	sites	de	renommé
national	voir	international
bonne	lecture
Catherine	et	Jean	Lus	Soulis
Extraits	des	articles	et	vidéo	ci-après

Vidéo	de	Catherine	et	Jean	Luc

Les	balles	en	peau	de	chameaux
provoquent	des	réactions.	



Je	crois	que	tu	as	commis	un	impair	ce	matin	avec	l'envoi	de	la	newsletter	de
l'usfen	et	que	tu	n'avais	visiblement	pas	toutes	les	informations	utiles.	Voici	de
quoi	faire	une	mise	à	jour	:
Emmanuel	Denys

Article	de	presse	d'Emmanuel

	
Sportons-nous	bien!

Cet	e-mail	a	été	envoyé	à	{{	contact.EMAIL	}}
Vous	avez	reçu	cet	email	car	vous	vous	êtes	membre	de	l'USFEN44	GOLF.
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