deptes de golf, peut-étre
Aavez-vous déja saisi occa-
sion de fouler le vert et de
. vous élancer afin de chasser la
- rouille des mois passés sans prati-
. quer ? En cette saison qui débute,
~ prenez ’habitude d’appliquer une
| routine qui minimise vos blessures
tout en maximisant vos perfor-

| Mmances.

L’ELAN DE GOLF ET é‘ES
BLESSURES ASSOCIEES

Bien que le golf ne soit pas le sport
comportant la plus grande incidence de
blessures, le golfeur produit tout de méme
durant son élan des forces considérables
pouvant engendrer divers maux.

L’élan de golf requiert puissance, endu-
| rance et flexibilité des différents groupes
musculaires et articulaires des jambes, du
| tronc et des bras. Certaines phases de
I’élan se produisent sous le niveau des
épaules alors que d’autres se retrouvent
| au-dessus, engendrant blessures typiques
| aux deux situations. L’élan de golf se fai-
| sant d’un seul coté, crée une asymétrie
provoguant de nombreux débalancements
de mobilité articulaire et de tensions mus-
culaires.

Les joueurs de haut niveau développent
principalement des problémes de surutili-
sation, alors que les amateurs se blessent
par différents mécanismes : surutilisa-
tion, mauvaise mécanique de I’élan, trau-
matismes engendrés par le fait de frapper
trop fort au sol. Les golfeurs de haut ni-
veau développent davantage de problémes
lombaires, de poignets/mains et d’épaule
alors que les joueurs amateurs se blessent
plus fréquemment la région lombaire, le
coude et les poignets/mains.

PQURQUOI ET COMMENT
S’ECHAUFFER ?

Saviez-vous que 35 % des golfeurs se
blessent ? Cette statistique rappelle toute
I'importance de la période d’échauffement
avant chaque partie. Malgré qu'’il soit lar-
gement recommandé de s’échauffer pour
diminuer les risques de blessures et aug-
menter les performances, environ 45 %
des personnes ne le font pas. D’ailleurs,
des 55 % qui s’échauffent, trés peu le font
correctement. Conclusion ? Moins de 3 %
des joueurs commencent leur partie de
golf sans s’étre échauffés adéquatement.

Puisque I'élan de golf requiert a la fois
puissance, endurance et flexibilité des dif-
férents groupes musculaires et des articu-
lations de toutes les régions du corps, la
période d’échauffement doit au minimum
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S’élancer sur le vert
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M Bien que le golf ne soit pas le sport comportant la plus grande incidence
de blessures, le golfeur produit tout de méme durant son élan des forces
considérables pouvant engendrer divers maux.

comprendre de I'aérobie, des étirements
ainsi que des élans de pratique sans
contact. Pratiquer les exercices suivants
dans 'ordre ne devrait pas vous prendre
plus de six minutes :

M Faites des sauts ou du jogging sur place
_pendant une minute.

M Faites des rotations avec les bras en po-
sitionnant les pieds a la largeur des
épaules, pendant 15 secondes. Alternez
le coté de rotation et reprenez I'exercice.

¥ En vous stabilisant a I'aide d'un baton,
tenez-vous sur une jambe et faites bas-
culer 'autre de I'avant vers I'arriére pen-
dant 15 secondes.

M Les jambes a la largeur des épaules, les
genoux légérement fléchis et le tronc
orienté vers I'avant, agrippez un baton
par ses deux extrémités et élancez-vous
doucement a dix reprises. Gardez un
rythme lent d’environ une seconde & la -
montée et d'une seconde a la descente.

¥ En tenant toujours Ie baton par ses ex-
trémités, apportez-le derriére votre téte
en maintenant vos bras droits. Mainte-
nez une légére tension pendant 30 se-
contles: o/ druiotiE s il 1 ne

M Placez-vous a deux pieds (60 cm) d'un
banc et appuyez un talon contre celui-ci.
Penchez-vous doucement vers I'avant et
tentez de rejoindre la pointe de votre
pied avec les doigts. Tenez la position
‘pendant 30 secondes de chaque coté.

W Faites dix élans de pratique dans le vide
avec une intensité de 50 % pour débuter.
Faites également cing élans dans le vide

__du coté opposé au votre, g
¥ Frappez quelques balles avec une inten-
sité réduite a 50-70 %, en commencant

par les petits batons puis en progressant
graduellement en intensité.

Essentielle, la période d’échauffement a
trois fonctions principales : préparer le
corps a faire un effort physique en lubri-
fiant les articulations, en réchauffant les
muscles et en activant le systéme nerveux;
retrouver la sensation de I'élan avant la
partie et permettre de voir comment on
s’élance; effectuer une préparation men-
tale afin de maximiser sa performance.
Elle comporte nombre d’avantages pour
votre santé neuro-musculo-squelettique et
pour votre niveau de performance. Vous
avez bien six petites minutes a vous accor-
der avant de vous élancer ?
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