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« Le	préparateur	physique	est	garant	des	savoirs	athlétiques,	
comme	le	médecin	est	le	garant	du	savoir	médical. »

Mathieu	Chirac	responsable	de	la	réathlétisation à	l’INSEP

Le	préparateur	physique	et	l’athlète



Quelle	place	pour	le	préparateur?

è La	quête	de	l’équilibre	permanent…

Le	préparateur	physique	et	l’athlète



è Dissociations	des	segments	hanche/	torse/	bras/	club

Les	3	clefs	de	la	performance	selon	TPI

1- Excellente	séquence	cinématique

Le	préparateur	physique	et	l’athlète



68° de	fermeture	hanche	droite
èMobilité	des	hanches

0,09	sec	du	backswing à	l’impact
è Stabilité	des	hanches

Les	3	clefs	de	la	performance	selon	TPI

2- Bonne	stabilisation	de	chaque	segment

Le	préparateur	physique	et	l’athlète



Répartition	des	appuis	Droite/gauche	
ètransmission	d’une	force	verticale	en	force	de	rotation	

è Travail	fonctionnel	sur	chaines	musculaires	(coordination,	puissance,	explosivité…)
è Travail	en	isolation	sur	groupes	musculaires	(renforcement,	blessure…)

Les	3	clefs	de	la	performance	selon	« JJ.	Rivet »

2- Bonne	stabilisation	de	chaque	segment

Le	préparateur	physique	et	l’athlète



- Rythme
- Adresse
- Dosage

Maîtrise	des	
paramètres	externes	
et	internes	(climat,	
surface,	obstacles,	
psycho…)

Les	3	clefs	de	la	performance	selon	TPI

3- Face	de	club	centrée	et	surface	de	club	équilibrée

Le	préparateur	physique	et	l’athlète



De	la	réathlétisation à	l’optimisation	du	swing?



A	è l’athlète	ressent,	le	préparateur	voit…
R	è blessure	entraine	une	perte	de	repères,	il	faut	le	
guider,	car	nous	devenons	son	repère
C	è La	confiance	en	golf	est	LE	fil	d’Ariane	

è La	récupération	fait	partie	de	l’effort
è La	progression	n’est	pas	un	long	fleuve	tranquille
è Le	préparateur	connait	les	phases	« négatives »	
sources	de	futurs	progrès	(principe	de	neutralité)

Le	chemin	de	la	réathlétisation

De	la	réathlétisation à	l’optimisation	du	swing?



La	hanche	du	golfeur
Traumatisme/	blessure

De	la	réathlétisation à	l’optimisation	du	swing?

è Coxarthrose	dans	
la	majorité	des	
cas

è PTH
è Tendinopathie	

moyen	fessier

Un	manque	de	mobilité	des	hanches	
(retro/	antéversion	du	bassin,	et	
rotation)	è compensation	è raideurs	
articulaires,	musculaires	è lombalgie



La	hanche	du	golfeur
Des	tests	physiques	limitants	

De	la	réathlétisation à	l’optimisation	du	swing?

è TPI
è FMS/	SFMA èMesurer	les	progrès

è Bilan	mensuel



De	la	réathlétisation à	l’optimisation	du	swing?

La	hanche	du	golfeur
Vers	une	préparation	prophylactique è 3	niveaux	d’intervention

Proprioceptif Limitation	physique Pathologie

- Préparateur	physique
- Pro	de	golf

- Kiné/	Osthéo
- Préparateur	physique
- Pro	de	golf

- Médical
- Kiné/	Osthéo
- Préparateur	physique
- Pro	de	golf
è Contexte	temporel,	retour	

de	blessure,	d’opération
è Relier	progressivement	le	

sportif	à	son	activité



La	hanche	du	golfeur
Son	rôle	dans	le	swing

De	la	réathlétisation à	l’optimisation	du	swing?



Limitation	de	rotation	au	golf

La	hanche	du	golfeur
Son	rôle	dans	le	swing

Lien	entre	le	bas	et	
le	haut	du	corps

Groupes	
musculaires

Ilio-psoas

Adducteurs

TFL

Fessiers

Pelvi-
trochantériens

Actions

Rotation	int./ext.

Adduction,	flexion,	
antéversion	bassin

Flexion,	abduction,	
rotation	hanche

Extension,	rotation	
latéral	de	hanche
CCF	retroversion/	

antéversion	
Abduction,	adduction

Down swing Accélaration

Folow through Finish99%
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50%



De	la	réathlétisation à	l’optimisation	du	swing?

1) Lutter	contre	le	déséquilibre	postural
2) Reprogrammation	motrice
3) Spécificité	de	la	pathologie
4) Programmation	de	l’entrainement	suivant	

la	chronologie:
- Mobilité/	stabilité
- Puissance
- Endurance

5)	La	« réathlétisation mentale »



Joueurs	présentant	des	limitations	
de	rotations	de	hanche

PTH	depuis	10	ans	côté	droit

- Pas	de	contre	indications	médicale

- Joueurs	présentant	de	fortes	limitations	aux	tests	
de	hanche

- Joueurs	présentant	des	compensations	dans	son	
swing	de	golf	(back	swing	court/	appuis	inversé/	
tendance	à	reverse	spine)



Joueurs	présentant	des	limitations	
de	rotations	de	hanche

PTH		Droite	depuis	10	ans
Mobilité	et	stabilité	des	articulations	de	la	hanche	et	autour/	Re-équilibrage postural	
è Routine	quotidienne

Libérer	nœuds	musculaires	jambe	
droite

Décontracter	fessier	G
Activation	prio du	D

Extension	du	rachis	
après	blackroll



Joueurs	présentant	des	limitations	
de	rotations	de	hanche

PTH		Droite	depuis	10	ans
Reprogrammation	motrice	via	exercices	spécifiques
è 2	fois/	sem

Travail	en	chaine	fermée/	proprio Inversion	de	
mouvement

Coordination	de	mvt
avec	pris	d’élan	
exagérée	sur	jambe	D



Joueurs	présentant	des	limitations	
de	rotations	de	hanche

PTH		Droite	depuis	10	ans
Reprogrammation	motrice	via	exercices	spécifiques
è 2	fois/	sem

Travail	en	proprio



Joueurs	présentant	des	limitations	
de	rotations	de	hanche

PTH		Droite	depuis	10	ans

Travail	de	puissance	avec	mise	en	confiance	du	côté	« limité »
è 3	fois/	sem (montée	en	puissance	sur	3	semaines)

3	exos	haut	du	corps/	3	bas

Progression	sur	3	sem (endurance)

Renforcement	orienté	(fessier/	
jambe	droite).	Front	squat	pour	un	
meilleur	équilibre



Joueurs	présentant	des	limitations	
de	rotations	de	hanche

Evaluation	des	résultats	sur	le	plan	physique	et	aussi	technique
PTH		Droite	depuis	10	ans



Joueurs	présentant	des	limitations	
de	rotations	de	hanche

Prochain	objectif	!

Merci
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