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"Nete contente pas de pratiquer ton art, mais fraie tochemin dans ses secrets, il le mérite
bien. Car seuls I'art et le savoir peuvent élever I'homme jusqu'au divin"

Ludwig van Beethoven (17-4@27)



1. INTRODUCTION

Le golf est un sportle plein air, qui se pratique sur un vaste terrain gazgafegnné
d'obstacles naturels ou artificiels, et dont le principe consiste a lancer une balle a 'aide d'un club vers
un trou avec le moins de coups possibles.

Avec plus de 80 millions de joueurs le golf est le premier sport individuabaae
Redevenwlympique en 2016l est aussi le seul sport & avoir été pratiqué sumia.

L 6 hi <u golf se gerd dans la nuit des temps

Si les Grecs et lesdgyptiens tapaient déja ursorte de balle avec une crosges Francais et les
Italiens avec le jeuadmail puis les Merlandais avec le colfeuvent s'en disputeré or i gi ne.
Ce sont les britanniques et swt les Eossais qui en endossent la paternité en définissant les
premiées régles dés 1784 a sainAndrews siége depuis 178de l'instance suprémgarante des
régles et de I'étique du golf :"Le Royal et Ancien".

De sonEcosse nataletole golf se pratiquait sur des terraic@itiersnaturels: les «links », recouvers
d'herbe rase de trous de lapsiensabléset élargispar les vents le golf s'est rapidement propagé
autour du globe

C'estnotamment axi EtatsUnis qu'il s'est le plus amplement et rapidement dévelogyec un circit
de compétions trés bien doté financierement et qui attigjourd'hui les meilleurgoueurs
professionnels amonde.

Le circuit américain possedtailleurstrois desquatre tournois majeurs

The Masters a Augusta dans I'Etat de Géorgie,

L' Open Américain (US Open) qui se dispute tous bass sur différents parcouyrs

Le Championnat de la PGA(US PGA) organisé lui aussi tous kess sur différents parcours,

L' Open Britannique le seul tournoi majeur organisé en Eurgpee Open)il se disputdgous les ans
sur un parcours cotier du Royautdai; il s'agit du plus ancien et prestigieux des tournois

Si le Golfeur amateur joue en compétitipour son plaisir, pour le défjue représente ce jeu et non
pour un gainfinancier, les professionned jouent pour les gains lge classement et des cartes
d'exemptionsdur permettant d'étre sélectionisés les grands tournois majeurs .

Les joueurs prafssionnels sont soumis a demitraintes psychologiquesmposés parla gestion du
parcourset des tournoigui se déroulensur 4jours, letroisiemejour excluant tous les joueurs n'ayant
pas franchi un nombre de point ou "cut”

Les contraintes physiquesont elles, conditionn@&s par la compétition.Les grands tournoissont
aujourd'hui remportés par des frappeurs puissants captdxtemener la ballde golf avec précisioa
degrandedlistances.

Pour performer ,le jouewa dorc devoir passer beaucoup de temps dans les salles de musculation et
sur les practicegaire d'entrainement) pour travailler un geste techniguweng) le plus parfait et
reproductible possible.

Il a été établit que 84% des blessuresjdueurs professimels sontlues al'excésde jeu et au
surentrainement, ellesouchentprincipalement les poignet§&raves dans 21%des cas, une de ces
blessures,rareg celle du TFCC, et plus particulierementelle du ligament triangulairenous a
particulieremenintéressés.


https://fr.wikipedia.org/wiki/Masters_de_golf
https://fr.wikipedia.org/wiki/Augusta_(G%C3%A9orgie)
https://fr.wikipedia.org/wiki/US_Open_de_golf
https://fr.wikipedia.org/wiki/USPGA
https://fr.wikipedia.org/wiki/Open_britannique_hommes

2. LE GOLF

2.1 LES CLUBS

Chaque joueuposséde dans son saeuguantitdimitéede club qui ne doit pas dépassdr
Le club comprend un manche aveaguip, un« shaft» et unetéteservanta frapper la balle
Ondistingue

Le driver servant au grand coup de départ

Lesfers dontl'ouvertureprogressive dealface rainuréepermet degoupsprécis en donnant de l'effet
ala balle

Le putter que I'on utilise sur le green
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2.2 LABALLE

De 45 grammeet 42 mm daliametre elle esttcomposé a sa surface de nombregsdvéoles
favorisant le vokt les effetsecherchés lorde la frappe
Elle peut atteindre une vitesagoisinantt0 metrespar seconde

2.3 LE PARCOURS

Chaque terrairest constituéle 18 aires de jeux ou "trou" de longueurs différer@esparle depar'
3,4 ou 5 suivant l@aombre de coup idégbur atteindre le trou.

Sur ceparcourssont disposés:

Avec une aire de départ modulée suivant le handicggpueur, uneaire d'arrivée appelégreen sur
laquele est disposé un drapeau localisant le &atteindrepar le joueur et quelques obstacles.

La longueur total 6 parcours de golf est supérieur@300 m et peut aftedre jusqu' a 7 krpour
certains parcours américains comme celui de Torrey Pines en Californie.

2.3.1 UNE AIRE DE DEPART

Uneaire de 100n2 environ, parfaitement horizontale et recouverte de gazon.

La distancequi la sépareu troudépenddu handicap du joueur

On y joue donc le premier coud'aided 6 driver, clubpermettantle jouer de longs coups départ
et dont l'objetif est d'atteindre Idairway. Des coups puissants peuvent facilem@&ne imprécis et
ségarerdans les obstacles ¢es roughs petits ou grandsi bordentes fairways



2.3.2 LE «FAIRWAY»

Il accueilleles seconslcoups ce sont des zones souvent étroites et éorti@bstacles obligeant des
coupsde déparprécis.

De 30 a 50m de large, engazonmé tondue &az il permet de jouer les coups intermédiaires dans les
meilleuresconditions

2.3.3 LE «GREEN»

Une surface a herbe fine et rase favorisant le roulement de la$@aflaperficie varie entre 300 et
700mz2 .On y dispose dn trou de 10.8 cm de diaméulans lequel eghoséun mat amovible muni
d'un drapeau indiquatibbjectif a atteindre.

Ce mat eséenlevé lorsque la balle a attelatgreen.

2.3.4 LES BUNKERS

Pieces de sablefls sanctionnent les coups égarés en rendant plus difficile I'exécution du coup
suivant.

2.3.5 LESPIECES D'EAU

Formées d'une riviereu d'un petit étangelles rendent la balle qui s'y égare impossible a rejouer et
sanctionnent le joueur d'un coup de pénalité.

2.3.6 LE ROUGH

Formé d'herbes plus ou moins hautes et épaissesde le fairwayil est difficile de s'erextraire. On
distingue le petitough en bordure de fairway et le rough profond plugcatt



EXEMPLE D'UN "TROU" DE GOLF

3. LE SWING

Le geste de lanceutu golfeurappelé "SWING doit étre connu pour comprendre les pathasgjul

peut engendrer.

Il nécessitaine bonnesouplesse, équilibre, rythmene bonne condition physiquié est issu d'un

long apprentissagd.out joueur, de I'amateur au professionnel, doiitinuellementle travailler pour
I'entretenir ou pour le modifier suidades blessuseou |'évolution du physiqudu golfeur.

Le swing consiste en la mise en place de leviers musailetrarticulaires, dé 6 ut i teipigotst i o n
créant un mouvemere torsion de grande amplitude intéressant toutes les articulations du membre
inferieur du tronc et du membre supérieur.

Son but est d'emmagasiner une certajo@ntité d'énergie laquelleraequalitativement restituée pour
envoyer la balle vers I'gdctif choisi.



Le corps est le vecteur principal duouvementjl est le moteur qui va transmettre la puissance au
club au travers des bras et des poignets qui sont neutres
Le swing se décompose en cing étapes

3.1 L'ADRESSE

Les genouxsont légérement fléchis, le buste Iégerement incliné de maniére a laisser pendre les bras
naturellement.

Le club estaintenu, faceers la cible, au travers des deux mains par une prise ou grip dont 80% des
joueurs utilisent 6 over |l appi ng.

3.2 LAPRISE DU CLUB PAR LES MAINS A L'ADRESSE

Pour quin coup soit réuss$a face du club doit pointer vers I'objecifadresse etors de l'impact

Il faut donc une pristermedu club entrdesmains,mais san$étrangler

Cette prise doitpermettre une accélération du club lors de la descente.

La prise du club s'effectue avec les deux maefle conditionnd'amplitude depronosupination et le
degré d'inclinaison ulnaire du poignet au cours du swimgput lors de laescenteet l'impact sur la
balle

Le grip permet de garder la connexigendant le swingentre le corps et le club pendant l'impact
avec la ballelesmains formant un bloc compact.

The Overlapping Grip

Main gauche Main droite et gauche vue de dessous



Joueur a 'adresse dans le rough



3.3 LEBACKSWING

46% des lésionghysiquesont lieu dans la montée
Dans cette partie on retrouvera des tendinitd3adgquervain du poignet droit (pour le droitier)
et des syndronsad'impaction des poignets, problemtiépaulegauche et acromioclaviculaires

Les hancheset le tronc tournent autour daxe vertébralmettant en tensiotes élémentsmusculo
aponévrotiquesabdominauxet articulairesdes hanches du tronc et des épaulgsi s 6 enr oul ent
entrainant leurtour les bras et les man

Les poignets slrmenf c'est a die qu'ils effectuentine inclinaisonradiale maximale au sommdu
backswingLe poignetdroit est erextension, leyauche en Iégere flexion.

En fin demontée Ensembleemmagasinée lapuissancecelle civa étrerestituéepar ladescente.
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3.4 LA DESCENTE

Toutel 6 ® n estreptituée dans uaecélération en rotatigorogressivales épaules et du trgnc
ils vont entrainer les poignets et les mains qui eux sont passifs.

Les poignets vorétreramen& progressivement en inclinaison ulnajd&sarmemeit

Pour retrouverjors del 6 i mp apogditipn al @ adr es s e .

Ce mouvementadonne de la vitesse a la téte de clgar une sorte de fouéttont le bras droit et le
retour en flexion du poignet droit sont moteur
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Descente lespoignets commencet asedésarmer  Impactet inclinaison ulnairemaximale



3.5 L'IMPACT

23% dedésionsont lieual'impact etentrainent leslésionstraumatiqueses plus graves

A l'impact la main gauche a une vitesse dar&fres par seconde et fait un mouvement d'inclinaison
de 30 degrgen un centieme de seconde club qui ne pése qud00 grammes en moyenne va peser
plus d'une tonnéorce a l'impact

C'est dans cette phase de swimgus le verrons plus lojiguel 6 @trouveales lésions dOTFCC.

Dans cette phase de jeles bors joueurs vont chercher a donnede l'effet aleur balleen la
comprimant.

Cela est rendu possible darpoint le plus bas du swing se situe aprés la.balle

Latétede clubva donc contacter le sahpredl'impactpourdétacher une petite partie ldepelousece
gue I'on nomme: DIVOT

Lors du divot la téte de club se trouve lIégérement ralaldis que les mains poursuivdmtévement
leur mouvemenvers l'avant. Ce passage entraine des contraintes traumatiques de cisaillement des
poignetslesqueles sont amplifiés par la successiates compétions et des entrainements

Dans des conditions anormat@smme urobstacldanattendujesdécélérations brutalésl'impactsont
responsables des lésiass éléments de stabilité de I'articulation radio ulnaire distale

Professionnels Amateurs
Trop de jeu ou de practice 270 (79.9%) 204 (28.9%)
Mauvaise technique du swing 0 150 (21.2%)
Impact et frappe au sol 40 (11.8%) 171 (24.2%)
Swing trop important 0 85 (12.0%)
Echauffement insuffisant 0 60 (8.4%)
Torsion pendant le swing 18 (5.3%) 22 (3.1%)
changement de swing 0 26 (3.7%)
Chute 2 (0.6%) 24 (3.4%)
Position trop penchée au putting 5 (1.5%) 8 (1.1%)
Blessure lors de l'utilisation du chariot 0 18 (2.5%)
Percuté par une balle 3 36 (5.1%)

D'aprés McCarroll JR. The frequency of golf injuries. Clin Sports Med. 1996 Jan;15(1):1-7.
Tableaudes causes de blessies plus fréquentes au golf
(Tousles amateurs ont des Iésions majorées par rappoprafessionned sauf pour le poigngt
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Divot apres l'impact
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3.6 LE FOLLOW THROUGH ET LE FINISH

Le corps continu sa rotation et fait faéa cible, le poids du corgst transféré gauche
La main droite part en pronatigia gauche en supinatiore tlub ralenti sa course

21% dedésionssurviennent lors du follow througd0% au dos et 17% adpaules)

Follow through Finish faceala cible

En résumé

Les poignets sont en position neutre dans la j@renpartie de la montébras d'horizontal
ils vont commenceas'armer jusqu'en haut de la montée

Cet armement en inclinaison radiale est permis par le grip desnuung, ilva permettre de terminer
le back swing et de gagner de la longueur et de la vitkessballe.

Dansla descente toute I'énergie emmagasinée dans la montée va étre réssitépaules et le tronc
vont tourner entrainant les bras et les mains qui eux sont passifs

Progressivement les poigsaeviennent en inclinaison ulnaiéd'impact donnant de la tésseala téte
de club
12



