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    INTRODUCTION

    
      Qu’il s’agisse de football, de golf, de course de fond ou de tout autre sport, l’importance de la préparation physique n’est plus à prouver. En revanche, il n’y a pas si longtemps encore, le travail de la souplesse ne bénéficiait pas de la même popularité, et cela pour plusieurs raisons. Tout d’abord, les recherches menées sur le sujet sont parfois contradictoires. De plus, les sportifs ont tendance à considérer les étirements comme une perte de temps ennuyeuse et douloureuse qui n’aura aucun effet positif sur leurs performances sportives. Dans la vaste majorité des cas, ceci est dû au fait qu’ils n’ont effectué que des étirements statiques. C’est pourquoi les athlètes n’ont parfois pas conscience de ce qu’un travail d’assouplissement spécifique peut leur apporter. Fort heureusement, c’est l’objet même de cet ouvrage. Au cours des cinq dernières années, les recherches en neurosciences ont démontré que, pour régir nos mouvements et nos actions, le cerveau se base sur des schémas moteurs plutôt que sur l’activation de muscles ciblés et spécifiques. Par conséquent, les professionnels du sport, du bien-être et de la rééducation ont peu à peu abandonné les approches basées sur le travail musculaire pour se concentrer sur le travail du mouvement, et le travail de la mobilité a fortement gagné en popularité. Ce qui est aujourd’hui qualifié de travail de mobilité peut correspondre à des étirements dynamiques, nous faisons le point à ce sujet dans le chapitre 3.

      Pour des performances optimales, les étirements doivent-ils faire partie intégrante de la préparation physique ? Si les étirements sont effectués correctement et pour les bonnes raisons, alors la réponse est « oui ». En effet, il ne s’agit pas simplement de bien exécuter un étirement, il s’agit de définir les bons paramètres de travail afin de tirer tous les bénéfices des étirements réalisés. En d’autres termes, cela signifie qu’il convient d’utiliser différents types d’étirements et d’ajuster l’intensité, la durée et la fréquence de chaque étirement en fonction de l’objectif du sportif.

      Avant de pouvoir définir ces paramètres, vous devez d’abord évaluer votre niveau de souplesse qui, comme nous le verrons dans ce livre, ne se résume pas à l’amplitude de mouvement. Vous pourrez ensuite élaborer un programme personnalisé visant à accroître votre niveau de souplesse de façon spécifique pour le sport pratiqué. Ainsi, au lieu de vous appuyer sur un programme d’assouplissement générique, vous pourrez élaborer un programme sur mesure qui répondra à vos propres besoins. Évaluer votre souplesse vous servira également de point de comparaison pour apprécier vos progrès dans le temps.

      Dans cet ouvrage, nous commencerons par expliquer le pourquoi du comment des étirements, et plus particulièrement de la méthode Stretch to Win. Une fois dotés de ces connaissances de base, nous détaillerons des programmes faciles à mettre en œuvre et dont l’efficacité sur vos performances sportives sera immédiate. Si nous en croyons les milliers de sportifs avec qui nous avons déjà travaillé, vous devriez noter une amélioration sans précédent de votre force, de votre explosivité, de votre endurance et de votre souplesse.

      De surcroît, notre méthode de travail vous permettra de réduire considérablement le risque de blessures, mais aussi d’éliminer d’éventuelles douleurs. L’un des athlètes avec qui nous travaillons, l’ancien champion de la NFL Brian Dawkins, fort d’une carrière de seize saisons, raconte : « J’étais devenu tellement agile sur le terrain que mes entraîneurs et mes coéquipiers m’ont demandé quel était mon secret. Je leur ai simplement répondu que le programme d’assouplissement Stretch to Win me faisait le plus grand bien. » Cette méthode a fait ses preuves aussi bien dans sa théorie scientifique que dans sa mise en pratique. Celle-ci permet au sportif de développer sa souplesse de façon spécifique pour le sport pratiqué. En 1997, le mémoire de fin d’étude d’Ann Frederick démontrait que la méthode Stretch to Win se traduisait par un accroissement plus important (de 36 % à 52 %) et plus durable de l’amplitude de mouvement qu’en ayant recours à des techniques d’étirement conventionnelles. Depuis, nous n’avons jamais cessé d’affiner et d’améliorer cette méthode de travail. Nous garantissons ainsi à nos clients, à nos étudiants ainsi qu’à nos lecteurs des informations et des techniques en phase avec les avancées scientifiques, et ce, dans le but d’optimiser les performances sportives, mais aussi d’accélérer la récupération après une blessure ou une intervention chirurgicale…

      La méthode Stretch to Win s’inscrit dans la philosophie de l’entraînement fonctionnel. Cela signifie qu’au lieu de vous étirer dans le seul but d’accroître votre souplesse dans sa globalité, vous vous étirez de façon spécifique en vous basant sur l’analyse de vos propres besoins. Notre expérience nous a permis de constater que les programmes personnalisés répondant à des besoins spécifiques mènent toujours à des résultats supérieurs.

      Un étirement est dit fonctionnel dès lors que celui-ci se traduit par une amélioration des performances d’un athlète lors la pratique de son sport. Par exemple, un sprinter spécialiste du 100 mètres devra s’étirer différemment d’un marathonien. En effet, en raison d’un pourcentage plus élevé de fibres musculaires à contraction rapide, un sprinter est doté d’un système nerveux et musculaire plus réactif. Ces fibres à contraction rapide permettent de générer de la force explosive tout au long de l’effort. Au contraire, les marathoniens possèdent davantage de fibres à contraction lente. Ces dernières permettent un effort de longue durée et assurent le maintien et l’alignement postural du sportif lors des courses de fond.

      En outre, l’amplitude fonctionnelle de mouvement de ces deux athlètes ne sera pas la même. Le sprinter commence ses courses en position accroupie dans les starting-blocks, alors qu’un marathonien s’élance en position debout. Ainsi, en plus d’être rapide et puissant, un sprinter doit être suffisamment souple pour effectuer un départ efficace. Quand un sportif s’étire en tenant compte des spécificités de son sport, alors les résultats en termes de souplesse fonctionnelle sont optimaux.

      Ce livre a pour vocation d’offrir les outils nécessaires aux sportifs ainsi qu’aux entraîneurs pour concevoir des programmes d’étirements efficaces. Tout aussi important, nous souhaitons mettre fin aux mythes et à la confusion qui accompagnent souvent le sujet du travail de la souplesse. Notre but est d’informer et d’attirer l’attention de nos lecteurs sur des notions concrètes.

      Avant d’entrer dans les détails relatifs à la conception d’un programme d’assouplissement, nous vous apprendrons à vous autoévaluer et à identifier les points de restriction qui entravent vos aptitudes athlétiques. Après cela, vous apprendrez à adapter votre programme d’étirement en fonction de vos besoins. Avec un programme adapté, vous ne tarderez pas à constater une nette évolution de votre souplesse et de votre mobilité dans leur globalité. Les résultats seront notables dès la première séance et particulièrement marqués au cours des deux premières semaines.

      [image: Illustration]
      Le premier chapitre de cet ouvrage présente les dix principes fondamentaux de notre méthode de travail. Dans le chapitre 2, nous entrons dans les détails anatomiques et physiologiques de la souplesse et des étirements afin de mettre un terme à la confusion qui règne encore aujourd’hui chez les professionnels du sport, du bien-être et de la rééducation. Nous nous intéresserons au système conjonctif, également appelé « fascia ». Il s’agit d’un réseau sous tension au sein duquel des informations relatives au mouvement (ou toutes autres informations essentielles à la vie) circulent à la vitesse du son. Lorsque vous souffrez de problèmes chroniques et récurrents (raideur, tension, lourdeur, douleur, fragilité), cela signifie peut-être que votre fascia présente des déséquilibres. Dans ce livre, nous proposons des solutions à ces problèmes. Le chapitre 3 reprend les notions fondamentales des programmes modernes de préparation physique et de prévention des blessures, notions que nous retrouvons dans la méthode Stretch to Win. Dans le chapitre 4, nous faisons le lien entre la souplesse et la pratique du sport en nous intéressant aux mouvements fondamentaux ainsi qu’à leur évaluation et correction. Nous parlerons aussi du rapport entre la mobilité et la stabilité du tronc. S’ils ne sont pas identifiés et corrigés, tous ces points pourront sérieusement restreindre l’évolution d’un athlète tout au long de sa carrière. Nous verrons en quoi la souplesse impacte certaines qualités athlétiques, telles que la force, l’explosivité musculaire et la vitesse.

      Le chapitre 5 vous permet de mettre en pratique les informations du chapitre précédent par le biais d’une autoévaluation de votre propre souplesse, baptisée Fascia Mobility Assessment (FMA). Celle-ci vous offrira une vue d’ensemble sur ce qui pourrait entraver vos performances sportives. Ensuite, sur la base de cette évaluation, ce chapitre vous guide dans la conception d’une routine d’étirements personnalisée et axée autour de vos besoins spécifiques. En plus d’apprendre à identifier ce qui freine votre progression, vous apprendrez également à faire le nécessaire pour maintenir votre niveau, pour récupérer plus rapidement et pour prévenir la survenue de blessures.

      Le chapitre 6 propose des moyens de corriger les éventuels déséquilibres décelés lors de l’évaluation décrite dans le chapitre 5. Vous pouvez aussi directement consulter ce chapitre si vous cherchez des programmes dédiés à la récupération après un entraînement ou une compétition éprouvante, soumettant souvent le corps à des contraintes unilatérales et asymétriques. Ces programmes vous permettront également de vous débarrasser plus rapidement de blessures sans gravité dues au surentraînement, et surtout d’éviter que celles-ci ne se transforment en blessures beaucoup plus gênantes.

      Dans le chapitre 7, vous trouverez des routines d’étirements dynamiques à effectuer dans l’heure qui précède le début de l’activité sportive. Les exercices qui y sont décrits sont basés sur les mouvements fondamentaux communs à la plupart des sports. Vous pouvez choisir de tous les faire, ou bien de ne sélectionner que ceux qui prépareront le mieux votre corps à la pratique de votre sport.

      Enfin, dans le chapitre 8, nous nous intéresserons aux différentes manipulations qui permettent à nos athlètes professionnels de parvenir à un niveau de performance optimal. Ce dernier chapitre s’adresse aux professionnels du sport, de la remise en forme, du bien-être et de la rééducation à la recherche d’un moyen efficace de mobiliser et d’étirer des sportifs. Ce chapitre s’adresse également à tous ceux qui désirent en savoir davantage sur les étirements accompagnés.

      Pour finir, sachez que ce livre est le reflet de notre passion pour les étirements et la souplesse du corps humain. Par le biais des connaissances que nous avons acquises au fil des ans, vous gagnerez bien plus que de la souplesse. Vous gagnerez du temps en étant plus efficace lors de vos entraînements, vous économiserez de l’argent en cessant de faire appel à des professionnels pour apaiser vos douleurs, vous atteindrez des objectifs sportifs qui vous semblaient hors de portée, et enfin, vous prendrez davantage de plaisir à pratiquer votre sport en raison de l’absence de troubles physiques.

       

      Les exercices décrits dans ce livre – et plus encore – sont visibles en vidéos sur www.stretchtowin.com.
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    Après plus de cinquante années cumulées de recherches, d’études, d’expérience personnelle, mais aussi professionnelle en tant que cliniciens et entraîneurs sportifs, nous avons identifié les dix points suivants, fondements de la méthode Stretch to Win :

    
      
        1 Synchronisez étirement et respiration.

      

      
        2 Régulez votre système nerveux par le biais des étirements.

      

      
        3 Respectez un processus et un ordre de travail adapté.

      

      
        4 Étirez-vous sans douleur.

      

      
        5 Étirez le muscle, mais aussi le fascia.

      

      
        6 Appuyez-vous sur le mouvement afin de vous étirer sous plusieurs angles.

      

      
        7 Ne négligez pas la souplesse de vos structures articulaires.

      

      
        8 Décompressez les articulations et les régions étirées.

      

      
        9 Ayez recours aux étirements en contracter-relâcher pour des résultats optimaux.

      

      
        10 Ajustez les différents paramètres en fonction de vos objectifs.

      

    

    Ces dix principes forment le noyau dur de notre méthode et agissent conjointement, mais de façon non linéaire. Ils ne sont pas classés par ordre d’importance et n’exigent pas de respecter un ordre précis. Au lieu de cela, ces principes sont organisés selon une approche multicouche, du niveau de mouvement le plus élémentaire (la respiration) au plus complexe (mouvements multiplans). Cette approche permet de couvrir des parties du corps généralement négligées, à savoir la capsule articulaire et le fascia. Présent dans l’ensemble du corps humain, le fascia est un réseau fibrillaire continu principalement constitué de tissu conjonctif (voir schéma 1.1). Celui-ci assure le lien entre la peau, les muscles, les organes et les nerfs (Schleip et Muller, 2012). Nous parlerons également de système conjonctif. Pouvant être identifiées comme un type de fascia, les capsules articulaires contribuent, avec les ligaments, à maintenir le lien entre les structures de l’articulation, à en assurer la stabilité et à contenir le liquide synovial.

    [image: Schéma 1.1 Le fascia est un vaste réseau de tissus conjonctifs assurant le lien entre la peau, les muscles, les organes et les nerfs.]
      
        Schéma 1.1 Le fascia est un vaste réseau de tissus conjonctifs assurant le lien entre la peau, les muscles, les organes et les nerfs.

      
    
    [image: Schéma 1.2 Les capsules articulaires sont constituées d’un fascia dit « profond ». Elles assurent le lien entre les articulations, les ligaments et le périoste (fascia de l’os).]
      
        Schéma 1.2 Les capsules articulaires sont constituées d’un fascia dit « profond ». Elles assurent le lien entre les articulations, les ligaments et le périoste (fascia de l’os).

      
    
     

    Examinons maintenant plus en détail chacun des dix principes fondamentaux, qui constituent la base des programmes que nous enseignons.

    
      PRINCIPE 1 – SYNCHRONISEZ ÉTIREMENT et RESPIRATION

      L’importance de la respiration n’est plus à prouver. Votre façon de respirer peut avoir un impact sur votre état mental, émotionnel et physique. Si vous avez déjà fait du tir à l’arc ou toute autre forme de tir sportif, vous savez alors que la maîtrise de la respiration est indispensable pour toucher la cible avec précision.

       

      Le tonus musculaire peut également affecter la respiration. Par exemple, l’apnée du sommeil (un arrêt momentané de la respiration au cours du sommeil pouvant en perturber la qualité) est liée à une hypotonie musculaire des voies aériennes supérieures. Autre exemple, si vous êtes allergique aux mollusques et crustacés, ou bien aux piqûres d’abeilles, vous pourriez mourir d’un choc anaphylactique si vos voies respiratoires venaient à être obstruées. Dans les deux cas, c’est un trouble du tonus musculaire qui altère gravement la fonction respiratoire.

       

      Dans certaines activités sportives, si votre fréquence respiratoire est trop élevée dans des moments où vous devez être totalement détendu — comme lorsque vous vous apprêtez à frapper un putt au golf —, alors votre concentration est affectée. En revanche, si votre fréquence respiratoire est trop basse alors que vous vous apprêtez à courir ou à nager un 100 mètres, alors vous n’êtes pas prêt à effectuer un départ efficace. Dans ces deux situations, c’est une mauvaise technique respiratoire qui affecte les performances.

       

      Comment fonctionne donc ce lien entre respiration et performance sportive ? En guise d’illustration, essayez cet exercice :

      
        
          • Positionnez-vous debout, pieds parallèles et écartés à largeur de hanches.

        

        
          • Veillez à ce que le poids de votre corps ne soit ni sur vos talons ni sur vos orteils, mais bien réparti entre ces deux points.

        

        
          • Fléchissez légèrement les genoux sans que cela ne génère de tension au niveau des cuisses.

        

        
          • Fermez les yeux et ressentez votre abdomen se détendre et se dilater à chaque inspiration. Cette partie de votre corps doit également rester détendue à l’expiration.

        

        
          • Soyez attentif à toute tension, gêne ou douleur, puis concentrez-vous à nouveau sur la technique respiratoire précédemment décrite. Vous constaterez alors que votre respiration s’approfondit peu à peu et que vous êtes de plus en plus détendu.

        

        
          • Conservez cet état pour une dizaine de cycles respiratoires, chaque cycle correspondant à une inspiration et à une expiration lentes et profondes.

        

      

      Lorsque nos clients effectuent ce petit exercice, nous obtenons une vaste palette de réactions : « Je ne m’étais jamais rendu compte que j’étais aussi tendu », ou encore « Je ne savais pas qu’il m’était aussi difficile de me détendre… pourquoi je n’arrive pas à me détendre ? ». Mais nous avons également des réponses telles que : « La douleur que j’avais à l’épaule avant de commencer cet exercice a totalement disparu ! ». Grâce à ce simple exercice, nos clients parviennent à identifier des zones de tension dont ils n’avaient même pas conscience. Et surtout, ils apprennent à apaiser ces tensions de façon immédiate et spontanée.

       

      Après avoir effectué cet exercice, le lien qui existe entre votre respiration et votre état physique apparaît évident, ce qui constitue un bon point de départ pour passer à des approches plus avancées et plus spécifiques. Par exemple, vous pouvez vous appuyer sur ce que vous avez appris avec l’exercice de respiration précédemment décrit pour régir votre réponse aux différentes cadences d’étirement, afin d’obtenir différents effets de votre travail de souplesse, notion que nous verrons en détail dans le chapitre 3. En effet, nous avons constaté qu’en prenant en compte l’influence de la respiration sur la tension musculaire, le corps répond alors considérablement mieux aux étirements. Grâce à l’harmonisation étirement/respiration (et aux neuf autres principes de base), c’est avec précision que vous pourrez apprécier votre état physique du moment et donner à votre corps ce dont il a besoin à cet instant précis. Il peut simplement s’agir d’identifier les tensions pouvant restreindre vos mouvements et vous en débarrasser en moins de temps qu’il n’en faut pour effectuer un cycle respiratoire complet, comme nous l’avons vu avec l’exercice précédent. Ou bien il peut s’agir de prendre un instant avant d’aller dormir pour effectuer une courte série d’étirements (que nous verrons avec le principe 3) qui rétabliront rapidement et efficacement votre souplesse. Cela vous aidera à vous détendre ainsi qu’à vous libérer des tensions et des raideurs accumulées au cours de la journée, vous permettant par là même d’amorcer une nuit de récupération complète, mais aussi de maintenir un niveau de souplesse optimal pour vos activités du lendemain.

       

      Dans le cas des étirements de récupération, au lieu de se baser sur une durée d’exécution arbitraire comme il est souvent conseillé de le faire, nos clients obtiennent de meilleurs résultats lorsqu’ils se basent sur leur respiration. Lorsque vous harmonisez étirement et respiration, certaines parties de votre corps mettent moins de temps que d’autres à se relâcher. Quand vous apprenez à associer tous vos mouvements aux bonnes techniques de respiration (comme nous le verrons dans le chapitre 3), vous observerez alors de profonds changements dans votre façon de bouger sur une piste d’athlétisme, sur un parcours de golf, une piste de ski ainsi que dans toutes vos activités quotidiennes.
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