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Golf pour tous (3)

D’une pierre deux coups!

Le circuit—ou parcours —est une forme d’organisation trés appréciée qui s'adapte parfaitement au
sport scolaire et associatif. Composé de différents postes, il permet a un grand nombre de participants de
s'entrainer ou de jouer en méme temps. Pour varier,on peut tres bien utiliser des formes de jeux et d’'exercices

empruntées au golf.
Walter Bucher

doit comporter des exercices de coordination, mais aussi

des éléments ludiques. On peut trés facilement intégrer
dans un circuit des formes de jeux et d’exercices empruntées
au golf.

P our étre complet, un entrainement de condition physique

Précision et intensité
Dans un entrainement de condition physique intensif oul'on
integre également du «golf», il faut veiller a ce que les formes
de jeux choisies ne demandent pas une technique trop pous-
sée. On pourrait donc concevoir un poste de golf sous la forme
d’'un poste de «récupération», en y intégrant des éléments
comme le putting oule chipping.

Pour les exercices décrits ci-aprés, on respectera des dis-
tances suffisantes pour des questions de sécurité.

Circuit de musculation
Les participants effectuent des exercices de renforcement
musculaire a 3 ou4 postes.

Exemples: diverses formes d’'appuis faciaux, exercices avec
la physioballe, exercices de musculation avec de petites

charges additionnelles, exercices aux espaliers ouaumurd’es-
calade, exercices de détente, etc. Un des postes comportera un
exercice de golf spécifique, par ex.le putting ou le chipping en
direction d'une cible.

Biathlon course/golf

Depuis un tapis (en salle ou en plein air), A frappe une balle de
tennis avec un club de golf (fer 8 ou 9, ou pitching-wedge, ou
encore sand-wedge) en direction d'une cible, par exemple, un
cerceau posé de biais ou un parapluie ouvert. Pendant ce
temps, B effectue un parcours déterminé en courant. Quand B
aterminé son parcours,on inverselesroles: A courtetBjoue au
golf, etc. Chaque coup réussi et chaque tour parcouru rapporte
un point. Quelle équipe totalise le plus de points en 20 mi-
nutes?

Du golf pour varier

Des expériences motrices variées sollicitent et développent le
sensducorps etdumouvement. Onpeut aussiutiliser des exer-
cices empruntés au golf pour ce faire. Linitiation aux bases du
golf peut sefaire par exemple sousla forme de taches motrices
simples que les participants effectuent a un poste dans le
cadre d'un circuit destiné a entrainer une technique sportive
donnée. Lenseignant ou un éléve qui s’y connait en golf s'oc-
cupe de ce poste.

Parcours multiple
Les participants effectuent différentes taches motrices a3 ougq
postes.

Exemples: courir en dribblant, jouer une balle contre un mur
avec les pieds, une raquette (de tennis, de squash, de badmin-
ton) ou une canne (de hockey, de unihockey). A un des postes,
les participants effectuent un exercice de golf spécifique, par
ex. envoyer la balle dans un filet (par ex. filet paragréle) sus-
pendu a environ 1m du mur ou a la cloison mobile, exercer le
swing en effleurant le tee (sans balle) etc.

Minigolf en salle

Le minigolf est un excellent moyen d’exercer le putting dans les situations
les plusvariées.On peut trés bienintégrerdifférents postes de minigolf sans
que cela nécessite beaucoup de matériel (par ex. dans le cadre d’un entrai-
nement de condition physique ou d’un entrainement technique) lors d’'une
lecon de gymnastique ou transformer toute la salle en un terrain de mini-
golf (prospectus sur demande auprés de Martin Bachmann, Herti-
zentrum 12,6300 Zug.Tél. 041/711 86 64).




Apprendre en jouant

Les formes de jeux ci-apres nécessitent de la place. Pour des questions de
sécurité,le moniteur ou I'enseignant veillera a respecter des distances suffisantes
de tous les cotés et introduira des regles de comportement tres strictes.

Chipping contrecourse
L'équipe A effectue un certain nombre de
tours ou de longueurs (vélo, patin en
ligne, natation, etc.) pendant 10 minutes.
Pendant ce temps, I'équipe B essaie d’at-
teindre une cible donnée, identique pour
tout le monde. Chaque tour et chaque
coup réussi valent un point. Aprés 10 mi-

Golfa dista

Sur un carré d’herbe fraichement tondu,
un terrain de foot ou une grande place de
jeu gazonnée, une équipe de deux partici-
pants recoit un fer 7 (ou 5, 6 ou 8) et une
balle de tennis. A et B se font face a une
distancede 60 aioomenviron.Afrappela
balle et court jusqu’a I'endroit ou elle est

On joue sur un carré d’herbe ou dans une
grande salle. Une équipe de deux partici-
pants recoit un fer 7 (ou 5, 6 ou 8) et une
balle de tennis ainsi que —dans la mesure
du possible—un gant de baseball. On fixe,
selon les aptitudes des joueurs, 3 dis-
tances quel’'on marque, par exemple 6 m,
10 met 15 m.Afrappe laballe depuisunta-

CQHITS o metres:
On joue sur un carré d’herbe ou dans une
grande salle. Une équipe de trois partici-
pants recoit deux fers 7 (ou 5 ou 6) et une
balle de tennis.
AetBsefontfaceaunedistancede2oa
30 m. A frappe la balle en direction de B,

tandis que C se met a courir. B rattrape la

On joue sur un carré d’herbe ou surdu ga-
zon.Tous les joueurs recoivent unfer7 (ou
6,50u 8). Les deux cotés du terrain de jeu
sont délimités par des zones de quatre
métres de large. On joue d'une zone a
I’autre. Sila balle retombe avant ou aprés
la zone, on rejoue pour I'envoyer dans
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totalise le plus de points ?

retombée. L3, il passe le fer a B, qui frappe
la balle a son tour, etc. On compte le
nombre de trajets effectués a chaque fois.
Quelle équipe couvre la plus grande dis-
tance ou effectue le plus de trajets en 15
minutes?

pis, tandis que B essaie de la récupérer de-
puis la premiére ligne (6 m). B renvoie la
ballea Aet serend surladeuxieme ligne
(10 m). A frappe de nouveau la balle, et B
essaiedelarattraper,etc. Aprés3séries,on
inverse les roles. Quelle équipe rattrape le
plus de balles en 15 minutes?

balle de A et la renvoie a celui-cidés que C
a couvert la distance entre A et B. On in-

verse les roles aprés 10 parcours.

Variante: si C a parcouru la distance
fixée avant que A ou B soit prét a jouer, on
inverse les roles.

celle-ci. Une fois le coup réussi, on renvoie
la balle dans la premiére zone, etc. Qui ef-
fectue le plus de courses d'une zone a
I'autre ou réussit le plus de coups en cinq
ou dix minutes?

Important: respecter des distances suf-
fisantes pour garantir la sécurité!

Tendance

Dessins: Leo Kiihne



POURTOUTE INFORMATION:
Centre sportif national de la jeunesse
Via Brere, 6598 Tenero

Tél. 091/735 6111, fax 091/735 6102

E-mail: cstenero@baspo.admin.ch

Internet: www.cstenero.ch
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