
 



 



 
 

 
 
 
 

Joueurs et joueuses présents 
 

Nom Prénom   Année Index Club 
BIHAN Alexane F 2004 19,8 Val Quéven 

MOLLER Antoine M 2003 27 Val Quéven  

BRIEN Raphaël M 2003 16,5 St Laurent 

PASUT Maëlys F 2004 20 St Laurent 

MASSERAN Andréa F 2004 17,9 St Laurent 

LUCAS Sandra F 2003 24 Lac au Duc 

YOUINOU Antoine M 2003 19,4 Baden 

 
 



Objectif : 
 

Reconnaissance de parcours et méthodologie d’échauffement avant une 
compétition 
 

Matin :  
 

- RDV 9h30 au club. 
 

Séance de practice axée sur l’échauffement physique et golfique avant de jouer une 
compétition.  
Remarques : Il n’y a pas une routine d’échauffement bien établie chez les joueurs. Elle 
reste très confuse et ne permet pas vraiment d’être parfaitement prêt pour le 
commencement du jeu. Une fois l’échauffement musculaire effectué, les joueurs doivent 
petit à petit se mettre dans le mode compétition. Pour cela il est important de passer par 
une préparation de chaque coup avec routine et cible sur chaque balle. Mais cela reste 
difficile si les séances de practice en générale sont réalisées de la même façon. Voici une 
petite phrase en ce sens : (« Chaque coup doit avoir un objectif » P.NILSSON et 
L.MARRIOT) «  Bien des golfeurs souffrent d’un déficit d’attention au golf à cause d’une 
culture du practice qui valorise la quantité et pas la qualité. Un entraînement qui consiste 
à taper une centaine de balles sans beaucoup réfléchir et sans véritable objectif habitue le 
cerveau à moins se concentrer sur le parcours et favorise un swing moins discipliné ». 

 
CF : Doc joint  

 
Après-midi :  
 
Parcours 18 trous. Les joueurs sortent de l’hiver et non pas forcement repris l’habitude 
de jouer sur 18 trous. Quelques trous sur le retour sont délicats stratégiquement. Dans la 
mesure du possible, une discussion des choix des coups a pu être abordés en situation de 
jeu. Les trous 13 et 15 par exemple, sont deux Par 5 ou le second coup peut poser 
problème. Selon la mise en jeu, le joueur peut se retrouver avec un second coup trop 
long à faire. J’insiste donc que parfois il est préférable de placer un bon coup d’approche 
devant l’obstacle et pouvoir franchir celui facilement au coup suivant.  
 
Pour une reconnaissance abouti : Doc joint. 
 
 
Remerciements au Golf de BlueGreen de Val Queen et à son Directeur P.JIRSA pour la 
mise à disposition des structures d’entraînement et du parcours. 
 

F.ROLLAND 


