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Introduction


Malgré sa réputation, le golf est un sport exigeant physiquement. Il exige de la force, de la puissance, de l’agilité, de la souplesse, de l’endurance musculaire et de la résistance. Chacune de ces compétences peut être améliorée grâce à un programme d’entrainement spécifique au golf. avec des poids. Ce manuel se con-centre sur comment développer votre corps sur chacune des par-ties les plus importantes pour le Golf. Le manuel vous fournit également des programmes détaillés spécifiques au golf conçus pour les périodes de hors-saison, présaison, et durant la saison pour maximiser votre potentiel de jeu.


L’entrainement spécifique au golf avec des poids rendra l’ensemble de votre corps plus souple, en forme, et puissant, ce qui donnera plus de distance, de vitesse et de puissance à vos coups. Il va aussi diminuer votre vulnérabilité aux blessures et augmenter votre endurance musculaire. Si vous vous entrainez de façon correcte pour le golf, vous ferez l’expérience de tous ces avantages sans sacrifier votre technique sur le green. Un entrainement adéquat avec des poids peut améliorer votre technique en améliorant votre souplesse et en augmentant votre amplitude de mouvement.


La véritable importance de ce manuel se trouve dans les pro-grammes d’entrainement spécifiques au golf. Ils ont été créés pour une raison unique: améliorer votre potentiel de jeu au golf. Ces programmes augmentent votre force, votre puissance, votre souplesse et votre endurance dans les parties de votre corps essentielles au golf. Chaque programme a été créé de façon à vous fournir les éléments pour battre tous vos adversaires. En suivant les programmes vous développerez la force et l’endurance, la puissance et l’agilité de vos groupes musculaires. Quand la saison commencera, vous serez physiquement et mentalement prêt pour jouer au meilleur de votre potentiel.


La réhabilitation des blessures


L’entrainement avec des poids joue aussi un rôle majeur dans la réhabilitation des blessures. Des muscles bien entrainés récupèrent plus vite des blessures, ce qui vous évitera les douleurs chroniques. Avec des muscles plus forts, vous serez bien moins enclin aux blessures dans tous les aspects de votre vie. Les blessures les plus communes des golfeurs sont les douleurs du bas du dos. La douleur en bas du dos rend le swing très difficile, et cause des dommages à votre jeu. Renforcer les muscles de toute la ceinture abdominale joue un rôle majeur dans le maintien en condition du bas du dos quand vous gagnez en âge, et au fur et à mesure de vos parties de golf. Comme vous le verrez, une ceinture abdominale est aussi une des sources majeures de swings puissants.


Soigner le bas du dos


Parce que le bas du dos est vulnérable aux blessures, il est important de très bien s’en occuper à la fois sur le green ou à la salle de sport. Quelle que soit votre activité, quand vous fléchissez vos jambes, soyez sûr de garder le dos droit. Courber votre dos place un stress sur vos vertèbres et cause de la douleur. Que vous preniez vos clubs, une haltère, ou votre balle, soyez toujours certain de fléchir vos jambes au niveau des genoux et de garder le dos bien droit.


La consistance


Pour améliorer une compétence, il faut avoir de la consistance. Imaginez que vous changez votre swing à chaque fois que vous jouez. Vous ne serez jamais en mesure de faire des progrès sérieux d’un jour à l’autre. Même si l’entrainement avec des poids et le golf sont des activités très diverses, amener certaines de vos techniques depuis et vers la salle de sport donnera de la consistance à votre entrainement. Quand vous vous entrainez, soyez sûr de tenir vos poids avec une poigne légère – comme si vous teniez votre club. N’utilisez pas une poigne trop légère non plus, car vous ferez tomber le poids, utilisez une poigne similaire à celle utilisée dans vos swings.


LE SWING


Le swing en golf peut être divisé en plusieurs parties et vu sous différents angles. Chaque partie du swing concerne des muscles, des ligaments, des tendons et des articulations différentes. Chaque aspect du swing avec le club est d’importance égale à la façon dont vous frappez la balle. En améliorant les aspects d’une de ces zones, vous améliorerez votre swing. En les améliorant toutes, vous allez faire l’expérience des avantages de l’entrainement avec des poids pour le golf. Les programmes de ce manuel vous font entrainer tous les muscles utilisés dans le swing. Les zones du corps les plus importantes pour le golf sont les hanches, la ceinture abdominale, les épaules, les mains, les poignets et les ischio-jambiers.


Les hanches


Les hanches aident à tourner votre corps et vous fournissent l’élan et la puissance durant le swing. Des hanches fortes et mobiles conduisent aussi à une position post swing gracieuse. Les exercices dans ce manuel qui entrainent les hanches sont les squats et les fentes.


La ceinture abdominale


C’est dans votre ceinture abdominale que le transfert de puissance se fait entre le bas et le haut du corps. Une ceinture abdominale forte est aussi vitale dans le maintien d’un équilibre corporel. De plus, une ceinture abdominale forte diminue la probabilité de blessures du bas du dos. Plus tard dans ce manuel, vous trouverez des techniques qui vous aideront à maxi-miser votre entrainement régulier.
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Les épaules


(Muscles scapulaires et rotateurs des poignets)


Votre swing ne peut pas se faire sans l’usage de vos épaules et des rotateurs de vos poignets. L’usage répété des rotateurs du poignet durant le swing les placent en haut de la liste des blessures liées au golf. Les pro-grammes fournis requièrent beaucoup d’entrainement pour les rotateurs du poignet. Vos épaules alimentent et transfèrent la puissance de votre ceinture abdominale vers vos bras, qui à leur tour transfèrent la puissance vers les mains et finalement vers le club. De plus, une souplesse accrue des épaules et du haut du dos permet une rotation des épaules plus fluide et facile, vous donnant ainsi la possibilité de frapper la balle avec plus de vitesse et d’intensité. Une liste de différents exercices pour les épaules et le haut du dos est utilisée dans chaque programme.


Les mains et les poignets


La force des mains et des poignets est un élément majeur pour un swing de golf puissant car vos mains sont le point de transfert final de puissance de votre corps vers le club. Avoir des mains et des poignets forts mène à un meilleur contrôle du club et des coups. Améliorer la force de vos mains et poignets se fait avec des rotations pour poignets et en entrainant vos avant-bras. La meilleure façon d’avoir des mains et poignets forts est de faire des rotations pour poignet car ils renforcent à la fois les fléchisseurs des avant-bras et les extenseurs sur l’ensemble de leur capacité de mouvement.


Ischio-jambiers


L’ensemble du bas du corps est utilisé durant le swing, mais ce sont vos ischio-jambiers qui sont les plus importants dans cette zone. Avec plus de souplesse au niveau de vos ischio-jambiers, vos hanches bougeront avec plus de facilité. Des ischio-jambiers souples préviennent aussi les blessures longues et douloureuses. Des ischio-jambiers forts sont un élément majeur du maintien de l’équilibre durant et jusqu’à la fin de votre swing.
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L’importance de l’équilibre


En golf on n’insistera jamais assez sur l’équilibre. Si vous êtes légèrement déséquilibré, votre swing sera mal placé et votre jeu va en souffrir.


Il y a deux clés pour atteindre un bon équilibre corporel.


Entrainer les deux côtés de votre corps de façon égale : il est crucial d’entrainer les deux côtés de votre corps avec une fréquence et une intensité égales pour atteindre un bon équilibre. Entrainer un côté de votre corps plus souvent ou avec plus d’intensité que l’autre peut rendre un côté plus lourd que l’autre, ce qui engendre des distorsions de l’équilibre et des possibilités de blessures. Pour garder un bon niveau d’équilibre pendant votre entrainement avec des poids, vous devez entrainer les deux côtés de votre corps de façon égale.


Réduire la graisse corporelle : avoir trop de poids au niveau de votre ceinture abdominale engendre différents problèmes pour les golfeurs. Ce poids supplémentaire au niveau de votre abdomen rompt votre équilibre corporel en vous faisant inconsciemment pencher vers l’avant, mettant ainsi une pression sur le bas de votre dos. Malheureusement, il est impossible physiquement de réduire la graisse exclusivement sur une zone du corps, mais un régime sain et un entrainement adéquat avec des poids réduiront votre graisse corporelle de façon uniforme.


Effets négatifs de l’excès de graisse corporelle


En plus d’affecter votre équilibre, un excès de graisse corporelle va affecter négativement votre vitesse et votre rapidité et vous rendra plus enclin aux blessures. Porter de la graisse non utile tire vos muscles vers le bas et fatigue votre corps. En transportant ce poids supplémentaire, votre corps consommera l’énergie dont vous avez besoin pour jouer, causant une fatigue mentale et musculaire pouvant affecter votre jeu de façon dramatique. Un des avantages de l’entrainement avec des poids est de développer de la masse musculaire, ce qui augmente le métabolisme au repos et réduit la graisse corporelle.


Parfois, l’entrainement avec des poids seul n’est pas suffisant pour vous aider à perdre toute votre graisse additionnelle, il est donc dans votre intérêt de pratiquer une activité d’aérobic comme la marche, la course à pied, ou le vélo pour compléter votre entrainement.


Marcher pendant le jeu est extrêmement bénéfique à votre condition physique. Tirer bénéfice de cet exercice pendant que vous jouez est bon pour votre santé et améliorera l’endurance et la force du bas de votre corps.






 


ENTRAINEMENT HORS-SAISON


La période de hors saison est la bonne période dans tout sport pour développer vos muscles, devenir plus fort et plus puissant. Le programme de hors-saison consiste en différents cycles de quatre semaines mis en place pour développer à la fois votre endurance et votre puissance. Le premier et le troisième programme sont plus axés sur l’endurance et la résistance et le second et le quatrième mettent plus l’accent sur la puissance.


La variété est une des clés d’un bon programme d’entrainement. La raison la plus importante de varier votre programme d’entrainement est de vous permettre de continuer à faire des progrès. Votre corps s’adapte à tout programme répétitif et il est donc très important d’introduire de la variété dans votre programme d’entrainement lorsque vos progrès s’estompent ou que votre force atteint un palier. Changer votre entrainement toutes les quatre semaines est le moyen le plus efficace pour bien vous entrainer. Pour plus d’informations sur l’importance de la variété dans l’entrainement avec des poids, voyez la section sur la variation.






 


L’ENTRAINEMENT POUR L’ENDURANCE MUSCULAIRE


Les premier et troisième programmes du cycle hors-saison améliorent votre endurance musculaire. L’entrainement avec des poids pour l’endurance musculaire est différent de l’entrainement pour la force et la puissance. L’entrainement pour la force développe la taille et la force des muscles; l’entrainement pour la puissance développe l’élan, la vitesse et l’intensité; l’entrainement d’endurance développe votre résistance, en permettant à vos muscles de travailler plus longtemps sans se fatiguer. L’entrainement avec des poids pour augmenter votre endurance musculaire exige beaucoup de mouvements à répétitions lentes pour développer vos fibres musculaires à mouvements lents, qui sont responsables de l’augmentation de la résistance et de l’endurance.


Les clés de l’entrainement de l’endurance :


Des poids légers avec beaucoup de répétitions :


L’entrainement de l’endurance approprié est de lever des poids légers plusieurs fois. Les poids qui sont à moins de 60% de votre capacité de levée maximale sont idéaux. Plus de répétitions amènent plus d’endurance musculaire, ou la capacité de vos muscles à agir à des niveaux plus élevés avec le temps. Chaque répétition additionnelle aide à augmenter votre endurance musculaire. En général, des séries comprenant au moins 20 répétitions sont considérées comme entrainement de votre endurance musculaire.


Forme et concentration :


L’entrainement, quel que soit son objectif, demande une bonne forme et de la concentration. L’entrainement d’endurance ne fait pas exception. Pour tirer le meilleur de votre entrainement d’endurance, vous devez respirer correctement et réaliser les exercices et les levées avec fluidité.


La respiration adéquate : respirer correctement est très important pour l’entrainement d’endurance. Au fur et à mesure que vous réalisez répétition après répétition, votre instinct vous fera retenir votre souffle. Pour chaque répétition, soyez sûr d’inspirer pendant l’abaissement du poids, pendant la phase excentrique, et d’expirer pendant la montée des poids, pendant la phase concentrique. Ne retenez jamais votre respiration.


Levées fluides et rythmées : dans l’entrainement d’endurance, l’abaissement ou partie négative de chaque répétition doit durer au moins deux secondes, et la levée ou partie positive une seconde. Le but est de garder ce rythme de votre première répétition jusqu’à la dernière pour un bon entrainement.


Des temps de repos courts : pour tirer le meilleur de votre entrainement d’endurance, prenez des périodes de repos courtes entre chaque série. Cela donne à la	levée aérobique un avantage parce que cela mène à un entrainement continu, sans interruption, ce qui garde votre fréquence cardiaque élevée.












 


L’entrainement pour la puissance


Lesdeuxièmeetquatrième programmes du cycle sont conçus pour développer votre vitesse et votre puissance.
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Les quatre aspects importants de l’entrainement de puissance sont :


Des poids moyens, des répétitions moyennes : s’entrainer pour la puissance est assez différent de l’entrainement pour la force. Pour l’entrainement de la force, l’idée est de lever des poids lourds un nombre réduit de fois. Au contraire, diminuer la charge en poids et réaliser entre huit et quinze répétitions est la meilleure façon de vous entrainer pour la puissance.


La vitesse et l’intensité : avec l’entrainement de puissance, le but est d’augmenter la vitesse pendant la levée. Avant d’augmenter la charge, vous devez augmenter la vitesse à laquelle vous réalisez la partie concentrique, ou partie positive de la levée. Si le poids commence à être très léger, alors suivez les étapes de la partie “quand augmenter” pour développer votre résistance.


Il y a néanmoins certains exercices qui ne doivent jamais être réalisés avec vitesse et intensité à cause des blessures possibles ou parce que les mouvements rapides ne sont pas aussi efficaces que les mouvements lents. Les exercices listés dans nos programmes qui ne doivent jamais être réalisés de cette façon sont :
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