
PROGRAMME D'ENTRAINEMENT 3
Trou Position balle Comptage des coups Travail Score

1 100m Approche du plan d’eau depuis rough de droite ou de gauche Sortie de rough
2 30m Depuis le rough de droite ou de gauche Sortie de rough
3 110m Attaque de green depuis le rough entre poteau 135m et ruisseau Sortie de rough
4 25m Attaque de green depuis la butte au dessus bunker de droite Approche levée
5 2ème coup depuis le rough à droite ou à gauche départ des dames Long coup et approche
6 70m Coup gaucher contre buissons Approche roulée
7 100m Attaque de green depuis le rough de droite ou de gauche Sortie de rough
8 80m Attaque de green depuis le rough de droite ou de gauche Sortie de rough
9 80m Attaque de green depuis le rough de droite ou de gauche Sortie de rough

10 2ème coup par dessus les bunkers de fairway Long coup
11 Approche depuis le pré green du fond de green Approche roulée
12 50m Depuis le rough à droite bunker de green de droite Approche levée
13 15m Depuis le bunker de gauche Sortie de bunker
14 25m Depuis le fairway Approche roulée
15 100m Balle basse depuis la touffe d’arbres à droite fairway Approche roulée
16 135m Balle basse depuis l’arrière du rideau d’arbres à droite fairway Approche roulée
17 30m Depuis le dessous des branches des sapins à droite du green Approche roulée
18 80m Balle basse sous les arbres à droite du fairway Approche roulée


