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DÉDICACE


Je dédie ce livre à Antoine et Lucie.


Continuez à être fidèles


à ce que vous êtes.




Préface
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Je suis très heureuse que Dominique ait pris le temps d’écrire ce livre unique tant par son contenu que par sa forme. Avec beaucoup de pédagogie, il réussit à transmettre des notions très innovantes. Il a su trouver les mots afin de les rendre facilement compréhensibles et utilisables par tout golfeur avide d’améliorer son jeu.


J’ai eu la chance de travailler avec Dominique quelques mois avant le championnat de France 2011. J’ai remporté le titre. Et par la même occasion j’ai obtenu mon droit de jeu sur le Tour Européen et le Symetra Tour. En suivant les conseils de Dominique c’est-à-dire en mettant en place des stratégies personnalisées, j’ai réalisé une progression fulgurante, une progression que j’attendais depuis longtemps et qui ne venait pas en dépit des milliers de balles jouées. Comprendre mes forces et mes faiblesses, savoir comment réagir lorsqu’une difficulté se présente a été pour moi une vraie révolution. J’ai accédé à un niveau supérieur de compréhension du swing et de mon jeu.


Je vous souhaite de vivre la même expérience et elle est à votre portée avec ce livre.


Vous seul avez le pouvoir de décider comment ce livre va vous aider. Soyez prêt à le lire plus d’une fois, testez, ressentez, restez à l’écoute de vos sensations et je vous promets que vous ne verrez plus le golf de la même manière.


Bonne lecture et bonne découverte!


FIONA PUYO
Manhattan, New York
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Avertissement de l’auteur


«Ne vous laissez pas abuser. Souvenez-vous de vous méfier. Et même de l’évidence: elle passe son temps à changer.»


JEAN D’ORMESSON


Ce livre n’est pas un livre comme les autres. Soyez extrêmement sceptique sur ce que vous allez lire. C’est la condition sine qua non pour que vous en retiriez le plus grand bénéfice possible.


Ce livre a pour but d’accélérer votre progression, mais c’est vous qui en aurez la maîtrise et en garderez l’entière responsabilité.


Nous sommes responsables de ce que nous avons écrit, vous serez responsable du sens que vous donnerez à nos mots et de ce que vous en ferez.


Nous sommes responsables des principes d’apprentissage présentés dans ces pages, vous serez responsable de la manière dont vous les appliquerez.


Nous ne serons responsables ni de vos succès, ni de vos échecs. Les informations que vous allez découvrir sont une ressource que vous utiliserez à votre manière – pas un dogme auquel se soumettre aveuglément.


Car c’est toujours vous, et vous seul, qui êtes maître de vos swings et de votre jeu.


Bonne lecture.


Et surtout, bonne mise en application!




Introduction


Chère golfeuse, cher golfeur,


Quel que soit votre niveau, débutant ou confirmé, vous rêvez probablement du swing parfait. Les méthodes ne manquent pas pour vous expliquer comment stabiliser votre geste et le rendre régulier. Ces méthodes peuvent convenir à certains mais pas à tous. Elles ont un point commun: elles ne fonctionnent jamais pour tous les golfeurs. Ce qui est valable pour un individu ne l’est pas pour un autre.


C’est pourquoi ce livre ne vous proposera pas une énième méthode. Il ne vous présentera que des observations concrètes accumulées sur le terrain et des connaissances acquises auprès d’experts de différents domaines1 depuis plus de quarante ans. Comme toutes les activités humaines, le golf est un jeu plus complexe qu’il n’y paraît. Le défi sera de vous faire toucher du doigt cette complexité et de proposer des solutions simples et efficaces pour la transcender.


Dans ces pages, vous découvrirez comment réaliser à chaque fois le meilleur coup possible avec ce dont vous disposez, en acceptant que le système n’est pas linéaire et qu’il fluctue. Comment prendre toujours du plaisir à taper dans la balle? Comment jouer systématiquement le meilleur golf dont vous êtes capable?


Il est illustré par les notes d’Antoine, un golfeur enthousiaste, qui a découvert l’approche des préférences motrices au fil de plusieurs stages et formations accompagné de trois amis: Lucie, Thomas et Paul. En suivant leur progression, vous comprendrez peut-être plus facilement les concepts abordés.


Toutes les méthodes que vous avez rencontrées jusqu’ici visent à améliorer votre geste en modifiant ce qui est visible c’est-à-dire en cherchant à modifier le geste lui-même. Cette fois, vous apprendrez à vous appuyer d’abord sur l’invisible: ce qui se déroule à l’intérieur de vous-même. C’est pourquoi ce livre, avant de parler de golf, vous parlera de vous, il vous en apprendra sur vous-même et sur votre manière de bouger. Car toutes les techniques sont bonnes. La question est: laquelle est bonne pour vous? Selon quels critères la choisir?


Vous comprendrez comment votre corps gère la gravité d’une manière qui vous appartient.


En apprenant à observer votre équilibre, vous apprendrez à reconnaître la dynamique de swing qui vous correspond.


Pour faciliter votre compréhension et personnaliser votre lecture, Antoine, Lucie, Thomas et Paul seront vos représentants sur le terrain. Ils vous serviront d’exemple puisque l’un d’entre eux incarne votre dynamique motrice.


Mais pour libérer votre swing, il faudra aller plus loin encore et comprendre quelle est la «grande idée» qui structure le jeu de golf. Que fait-on vraiment lorsqu’on tape dans la petite balle blanche?


Enfin, vous découvrirez un principe d’entraînement littéralement révolutionnaire puisqu’il prend à revers les fondements admis de l’entraînement classique: «l’apprentissage par contraste2».


Êtes-vous prêt à devenir le golfeur que vous êtes profondément?


 


1 • Sport, golf, motricité, neurosciences, éducation, pédagogie… Toutes les activités humaines se rejoignent dans l’utilisation du mouvement. Néanmoins, l’essentiel de ce qui va suivre découle de l’approche ActionTypes®.


2 • Differenzielles Lernen développé par le Professeur Wolfgang Schöllhorn, Docteur en biomécanique, Directeur de l’Institut de l’Entraînement et des Sciences du Mouvement à l’Université de Mayence.




Témoignage d’Antoine, 36 ans, index 24


[image: image] J’étais incapable d’avoir de la régularité et du plaisir dans mon golf avant de comprendre que je devais trouver ma propre technique de swing [image: image]




Pour trouver le swing parfait, j’ai tout essayé. Et je ne vous parle même pas du petit jeu. Au départ, j’ai pris mon temps. Deux ans à apprendre les bases avec les clubs qu’on m’avait donnés. Des jouets, ou presque. Quelques mois à faire avec application ce qu’on me disait, de cours individuels en cours collectifs, de pitch and putt en parcours plus ou moins bien accompagnés par mes professeurs… Avant d’obtenir enfin la précieuse carte verte pour faire à volonté les parcours qui m’intéressaient.


Une fois prêt, je suis passé par le fitting, comme tout le monde. J’ai eu mes premiers clubs à moi: un beau cadeau que je me suis fait. Et premier progrès conséquent: la longueur de mon jeu. La régularité, en revanche, ne s’est pas améliorée.


Alors quelques mois plus tard, nouveau changement de matériel. J’ai pris l’autre marque, celle qu’on m’avait si souvent conseillée. C’est vrai qu’ils sont chouettes, ces clubs. Mais ils n’envoient pas la balle plus loin que ceux d’avant, et j’arrose toujours autant.


Et encore, j’ai de la chance: je suis droitier.


Alors ensuite, je suis passé devant la machine, qui a tout calculé: la vitesse du club, de la balle, les angles divers et variés, la vitesse de rotation, le torque… Il ne manquait que l’âge du capitaine. Désormais je sais absolument tout sur mon swing! Enfin le swing de ce jour-là. On m’a donc démontré que mon swing n’est pas parfait. Je le savais déjà. Et il n’a pas été vraiment mieux après.
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