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L'écho des greens
La lettre d'information de I'USFEN 44 golf

Golf et mental (suite3)

9 - La fluidité de l'approche

Un bon score dépend de la maniere dont on joue.
Une fois que I'on esta 110 m du trou, le doigté, l'intuition et la confiance sont
d'une importance capitale.

1) S'entrainer
70% du temps aux coups frappés dans les 110m
35m-45m-55m-65m - jusqu'a 110m

Puis en alternant les distances courtes et longues

2) Adopter la méme préparation, la méme concentration que pour le jeu long
mais en plus intense

3) Ne pas penser au swing. Rester concentré sur la cible

4) Pour l'approche préparation usuelle avec plus de swings d'essai, les yeux
braqués sur la cible jusqu'a ce qu'il semble juste et inspire confiance

5) Faire les réglages de prise et de position des pieds dans les 2 ou 3 premiers
swings d'essai

6) Ne pas chercher a réduire le swing en fonction de la distance

7) Ne pas rester figé au dessus de la balle
Regarder la cible et frapper

8) Dans les 110m le trou est la cible
Ne pas se contenter du centre du green mais viser le plus prét du trou possible

9) Penser a rentrer la balle dans le trou et pas seulement a atteindre le green



10) Dans le jeu court, il faut avant tout faire preuve de décision.

Vous avez bien suivi nos conseils cet
hivert?
Bravo!

Donc vous avez fait régulierement vos exercices de musculation et ainsi vous
étes prét a relever tous les défits physiques.

Donc vous avez renforcé votre force mentale et vous ne lacherez rien dans la
prochaine partie.

Félicitations. Vous avez bien fait car voila ce qui peut vous arriver...

Visionner mon prochain parcours

Oups ! j’ai fait bouger ma balle sans le vouloir.

Si tu es sur l'aire de départ.

Ta balle est tombée du tee en faisant un coup d’essai ou en placant ton club ou
encore avec ton pied. Bref tu n’avais pas I'intention de jouer.

Ce n’est pas grave, tu remets ta balle sur le tee et tu joues sans pénalité. C’'est
coolnon?

Par contre sita balle se déplace en exécutant ton coup avec l'intention de la
jouer, par exemple, en faisant un air shot ou en la touchant a peine malgré ton
superbe swing et qu’elle tombe du tee, alors tu n’as toujours pas de pénalité
mais...

Tu dois la jouer la ou elle se trouve et surtout sans la remettre sur le tee (tu




verras un peu plus loin ce que cela peut colter). C’est moins cool.

Si tu es sur le parcours.
En dehors du départ et du green, tu ne dois jamais déplacer ta balle (sauf

quelques cas particuliers, balle pluggée, lors de sa recherche dans le rough...).
Tu dois la jouer la ou elle se trouve, comme dans la vidéo.

Donc situ la déplaces parinadvertance par exemple en faisant un coup d’essai,
tu dois la replacer a son emplacement d’origine avant de la jouer. Mais tu
prends un coup de pénalité. Pas cool.

Situ ne la replaces pas a I'endroit initial et que tu la joues la ou elle s’est
déplacée, c'est la pénalité générale soit 2 coups de pénalité. Vraiment pas cool.
Le tout se cumule : déplacement 1 coup, balle pas replacée 2 coups. Total 3
coups de pénalité.

C'est trop cool les regles de golf'!

Situ es sur le green.

Malgré tous ces malheurs, tu es parvenu jusqu’au green. Bravo, tu aurais pu
faire une croix sur ta carte et passer au trou suivant, mais tu es persévérant.
Donc tu es surle green, trés énervé, tu regardes le superbe putt de ton
partenaire qui enquille par la méme un birdie. Et en te retournant, vlan, tu
shootes dans ta balle.

Reste calme...du calme, du calme !

PAS DE PENALITE.

Tu replaces ta balle a son emplacement d’origine et tu joues ton putt sans
pénalité. En plus la regle s’applique pareillement si c’est ton marque-balle que
tu déplaces.

Pas belle la vie de golfeur ? Vraiment trop cool ces regles.

Epilogue.

Avec tes 2 coups sur l'aire de départ, tes 3 coups de pénalité et tes 2 coups de
fer sur le parcours, on ne dira a personne qu'’il t'a fallu 3 putts pour la rentrer ta
petite balle.

Ne fais pas I'addition, tu vas te faire du mal. Pense plutot a ne jamais déplacer ta
balle.

Sportons-nous bien!
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