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est enlcndu, le golf, c'€sl

coude I <ro répllition dcs stings
dec uùc LroP grùtL Jtéquence de
ballaN Jidppées & proctice pext en-
troiner .les douleùrs dû coude, lânce
Rolrillon. Vo6 lors exposez o des
tlessùr?s qri sont ls pluPort du reftps
ries ten.iini.es. Attenlian dt matéricl
inrddpré a!e. .lcs grlPs .roP gros ou

tu&xwffi
rrrr. Ce$ rierlàbr{::i

iornlaires

cl€s qùodncels. Plùt 
'os 

q&dnc.?J sont
coFtads pl6 rors dinùuez les risques

CoNeils spéciliques poû le coude:

" La condition phtsique perûer dc
préventr les pdthologi?s et d'on?lio
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L'APPRENNSSAGE
PAR LES SENSAfIONS
Endèbutdesaison à helr€

bon pour la sdté. Toutefois, û certain
nohbre de précàutions sihples sonl ù
prendre pdr ériter les bleseres les plùs
fréquemment liées à ce sport: elr pàrti
culier concemant le dos, lc coude, le
poignct... Olivier Rouillon PLçse en reue
les zones les plujs sensibles chez l. gol
fcrù et Droposc dcs elercices de plelen
tion por éuier les blessnres.
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'LES 
PLUS ATTËINTES

Le rachis lombàirc (bæ de lâ coloMe
vefébra1e), le coude, le poignet, l'épiru
Ie et ie thord restent les Égions lés Pl6
atteintes- Explicâtions d'Oliviei
Roùilon : < n exist€ deÛx Ô?es de patho
loeies: les poth0l0gies oi:94és résultdnt
din trdunûttsne lors d'un Sesr. 

'tniqæer les pd'thtlagi5 mito trotmtiqu€s ré
sltant d€ cônttditrtes miniru! tûis ré
ûrëes M eratd îombre de fois. D.]nsne
étude tus,Jalienr|e eJJectuée Pû Aùrc\t
J. McildrdJ, Proslectire sû 116 de
I 000 Jruals omddrs drctrali4s, rd,is
pendû1 1û û, le dos fePftsente 25 % lr
3, 'l'1, des blesstl/.! .hez lesjoreurs dnd
tews. L. r.tude, 17,2 % >.

ILE Dos
l-a première.àrae d'drèt dê la prati-
què gouique chèz les homnes a pour
origine dcs blessures lombaires, les
lombalgies < Le golt n'est pas respon -
sable de pathologi.s loflboircs mais il
t,èle û certain nombre de prôblèmes
dëjà €xilrants, poulsuit Rouinon. Les
câuses ? to phli)drr du tenPs, ne Pos
ture inaddptée, ù. swing a\ec une ea
tetsio dt rachis lombdire Ûès accen
tuëe et .las clnbs Ùop lo\tds ot ttap
raides. Le ûatëriel est biet en .aÆe
ddlÉ les pathologies {aoÎiques. Com
bien de getu, iauent ûlct des cluùs
adaptés d w 7 P6 beorcoup. D'otr td
né.essité de.foire un?sédnce d'essai. >

)le counr
Attention égaleûent aux blessures àu

hLE PorGNEr
Le poigner â longtemps été lâblesstrc
des fcmmes. < lca phénonèfles de dë
cëlëfation bfutale Pdreû ptoioquer
des t7dfldtisnes. l?s roughs dæ pûr
cours ëtont de pl8 4 pl s 4,ais, l€s
rteqr€s de biesrurc existeat. nenJor.er
Ies nusclcs d€s avonr btds Peû Per
ûetÙe d'ëtiter les trûùmdttsftes. >
Àutrê pàthologie s t le poignet, lcs
tendinopaLhics, tendinites du poignet
liécs à h mâuvaisc qualiié d'ùn grip
(et du swins). "D'où ld aécessitl
d'aaoû dinsi.lca tailles de grip cltonc
tion dcla tdilie devosmafts ", concltr

lL'EPAULE
Une pârtie du corps â priori moins ex
posêe: " Bid qre prctégées par le loit
que Ia pnse dù ciùD seJ6se ù dar nains
€t qû'dinsi les omplitudes elîrémes
soidt âitles, ies époùies sont tùscepti-
blcs d'être traurndtisé€s por le 51ung >,
note Olivier liouillon.

>LE THoRAx
Il s'âgit pdncipalement de fractLùes de
fatigue des côtes (à ne pas confondre
âvec ùe irâctùe au sens colrmM du
rùne). .res côtes gouche (Poù le
droftiet) sont ies pllJ rorchées €t 4 p(lr
ti.ùier les 4", 56- et 6A en td.ti€ pos
téro latéroles. ]1 etiste dlors ùne dou ieur
chroniqre du thora{ daas sd panic hd e
ottu enîe et postéiqte. Le lfaitment

est Ie r?os sportij dùrort 3it à hùit

tr MOINS DE PROBLÈMES DE
tnDos CHEZ LEs GoLFEUSES
ll iàxt bien ditrérencier les hotnmes et
les feûmes Àu nileau des pÀthologies.
< chez les Jnnes, le poigrct .levûce
IëgèrcfteiI Ie cou.le eI t'éPaule qùi sont
?resque à ëgdlité, ré!èle ]e médecin fé-
dénl. re rdcftie lonbdire lidt dei7,àe.
res doxlcurs à i'époùlc sont plu /ré
qrcnt€s chez lcs Jennes ù cduse de

}IgII.IFJ.RYIT
Bien s'échàuftèr, c'est la clé Pou!
prévent les blessures : .le gou est
ùn sport, et, comme lorr tous les
sparts, l'échaûiement est n éIëmeùt
prihordidlpoùr lc trdtiqùer so ris
qùes ct drec ùn moYinum de ploisir,
enchaine Rouiuon. Biet échaûJë,
rôa ser€z plus perJormont sùr le pot
coùrs et lous Ie terftinera so$ ces
petùes dodens quisonl ld conséquen
ce de l'Ibsence d ëchauJJeûcît. com'
menc€z par de! moûlenents h-cs lcnts.
L'ëchtûJement doit aùe toniqve ûtcc
rne nise et chorge cof4io rdscùlûire
et m tr@dl drticrldire. Bien ,sosert
l4 sdiors ont des dorleurs gui se ré
wileir après ne pornc. UîéchouJJe
ment bien mené peut minimiser les
\oûeûs au ûleut dt dos er des éPtu
les. Insirtez sur ie bts de Ia colome
lomboire une dizoine de mimtes. Et
ùlez urc Jréquence de Jruppe 4c balles
cù rrld.tice assez laibk (r bale toùtes

comeils spécifiqug poù le d6 : < Une
batu prepirutian phrsique @ac nrd
furcement des mvcles ûtëû^r et Pos
tëriew de la cuisse (quadricePs et
jschio jmbier) perûet .la tralailler
l'éguilibre de tu région lonboire û posi
tion dssise et sùrtoû en positiot debort.
On sait qrc la Jrëq!.nce de dovl46 de
dos chez les golJeûs est irlersdcDr
proporhoûelle à lq ltissdtce des nu

\ AUTRES CONSEILS
tDE PREVENTIoN
lc D R, uillon rJppelle le\ g.ctes es
\rntieli: - Eviler de porrd ie sdr d?
solj brotection dû ràchis) . Ne pss s.
pq.her e\dont paur hettre te tee ou
pour ronalser la boile (protc.tion du
râchis) nais plûôf fié.hir sùr lesjûn
bes. Posséder'dù naftncl adapté è
.hdcun (|igidilé, poids, éqti]ibrc...J.
PeÈref à boire (de l'càu) surtout lors
des lotgs parcoùs en pleine chaleur
(afind'éviter tes tendinitet, pets.r .i
s'ûlin.nter sileporcoûs et ies horti

r uN SPORT BONPpoun La senre ,
Conchsion, le golf, c'est totrt
. bon " : < Controtremcnt ou terris,
on ne se bters. pas beaucouq dr so\.
Er, ne l'oulrlions pdr, .e sport e* bon
poù la santé, affirme Rorillon. Ure
étûe rëalisëe en suède er 2008 a
conpaft I espërcncc de rie de so po
pularioù généftle à celle .1cs i00 000
ticenciés de goÎ {d!€c deLr Pdnels
idenLiql@s). Le ftsnltd| ftanùe que 1es
goÏevs ant une esplra ce de lie s\
përieurc de cinq ons. Le gor entretient
également note ststeme orr.o arti
.ûdie. Par ai11cns, iI pemet de
coÉctuet plus longtenps de lo Jorce et
de Id sol1plcsse. C'est enin n ercel_
lenr f,rol en dc prélention des chutes et
de I'nrthrose. Pour les seniors qûi
n'ont jdndis .fait d'dcttuilé sportile,
qui wulent rqtenùe tne !.Ii!ité au
qû so11t sédentaires palce que laù ric
pro.fassionfl€lle les ] d oiJliAés, c'est le

r TiPer woods âùsent s bl€ssùe
aùi s:uôcéderâ au liÊre à I AJnold
Éâher InùtarionallPcA Tou) ?

D Gwladys Nôcerà bien quc battue
en playôff ie weck-end dêrùer
auMùoc afiiche de srosses anbinôns

è s.int-
Clouddurant

S!nningdêe
(ansl€terre).

unes deç rneil eures joueLrses
profess ofnelles de son éPoqle
après la pêrution, en 1942 d€ son
I vre Appfendfe le gof nitiatetrde
appreirtissêsedujeup.r es

sensât ons, sa m€thodedenreure
resolument nrodernealnsi que

de D.v d Leadbetter Sofdiscours
pédagogque è r ch€sse€t a
profondeff d€ ses explicêtions
font d€ ce I vre un lnconiournêbl€
ouvrage de lâ biblothèque d€ gol.

"Le 
Golf., de Percy Boonel

HÊROSETLEGENDES
Homme dirnâg€ et comnrentateLrr
reconn! de 'unlverssportf Nê çon
Moniort €st un golf eLrr âvertj
et passionné lf est pèsetonnant,
dès Lors, de constater q! lfait
lapart bel e à TigerWoods,Jack

lohnDaly

Eport. En sdppuyênt sur lne
sélectlo n de phot ogrâphl€s
r€trêçêit eçgrands momênts de
compéiiuon q!iont constr t
lh çtoire dugot
NeLson Monfo saupoudrÊ
cettefr se ill!çtrèed anecdotes
pelsonneles. < Sport Mes heros
et légendes >, dÊ Nelson Monlort,
éd. Place des Vi.tôires, 35 €.

;

' [@ SUR LE WEB
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