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METHODE
DE GASQUET
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Retrouvez des échauffements cardios et clas-
siques sur https://www.youtube.com/channel/
UCemHzpX2MWXXIIRumTA25Q Nous propose-
rons les exercices fondamentaux dans leur
version de base, mais aussi des variantes et
des versions d'intensification pour progresser.

Vous ne trouverez pas ici de stretching habi-
tuel. On sait maintenant qu'un muscle rétractg,
sollicité violemment et intensivement, ne peut
s'étirer dans les minutes, voire les heures qui
suivent cette pratique, au risque de claguage
ou, au minimum, de microtraumatismes des
fibres musculaires et des petits vaisseaux.
Au-dela des compensations habituelles — au
niveau du rachis (on arrondit le dos, on casse la
nuque pour tendre les jambes par exemple..) —
des lésions se cumulent et fibrosent les tissus,
les rendant moins adaptables, ce qui est fina-
lement contre-productif pour la musculation
elle-méme.

DES COMBINAISONS
D'EXERCICES POUR PROGRESSER
ET RECUPERER

Nous présenterons plutét des combinaisons
d'exercices mettant en jeu des muscles an-
tagonistes pour rééquilibrer la tension et la
vascularisation. La contraction antagoniste
va ainsi permettre la détente sans forcer
I'étirement. Rappelons qu'un muscle antago-
niste est un muscle qui s'oppose au mouve-
ment du muscle concerne, celui qui permet
le mouvement.

Vous trouverez également des récupérations
pour mettre passivement les muscles en état
de neutralité tensionnelle, afin de revenir plus
rapidement au tonus de base. Ceci permettra
éventuellement d'aborder des étirements rai-
sonnables et sans compensations.

SE MUSCLER SANS DANGER
POUR ACQUERIR PUISSANCE
ET SOUPLESSE

Voila les objectifs de notre livre. Notre mo-
deéle, Sandro, est tres représentatif de cette
méthode. Il est souple autant que musclé. Il
peut développer une puissance explosive, mais
garde une forme élancée, sans rétractions,
bien adaptée a la fonctionnalité de la vie du
bipede que nous sommes.

Bon nombre de bodybuildeurs en arrivent a
des formes ridicules, antiphysiologiques et an-
tifonctionnelles. lls ne peuvent pas s'asseoir
sur leurs talons, tant leurs mollets et leurs
cuisses sont épais ; leur démarche est comme
robotisée, leurs cuisses et leurs épaules les
obligent @ marcher jambes et bras écartés.
Couchés, ils ressemblent a des tortues sur le
dos : leur téte est tres loin du sol et part en
arriere. Incapables d'allonger les jambes et de
fléchir les hanches, ils ont une posture plus
simiesque qu'humaine. Méme les animaux les
plus puissants sont plus mobiles qu'eux ! En-
fin, sur le plan cardiovasculaire et vertébral,
ceux qui travaillent ainsi ne respectent pas leur
corps mais le détruisent, au profit d'une forme
demeusurée qui n'est pas compatible avec une
force durable.

Pour finir, nous proposerons un training pure-
ment mental, par visualisation, pour entretenir
le schéma corporel et la musculature, méme
sans mouvement, et donc possible en cas de
blessures empéchant la pratique. Ce travail
peut aisement venir compléter les séances
d'entrainement et limiter la fonte musculaire
en cas darrét total de la pratique musculaire
(platre, hospitalisation, etc.).

Nous vous souhaitons une bonne pratique
pour un corps tonique, fort et puissant,
durablement.
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momentanément les muscles. Il faut au
contraire continuer de s'allonger contre la ré-
sistance permanente de la pesanteur.

UN GAINAGE NON ACQUIS,
MIS A MAL PAR DES EXERCICES
DANGEREUX

Si cette résistance sans tension, qui est le vé-
ritable gainage, n'est pas acquis, les exercices
de renforcement seront dangereux.

Un athlete bien construit devrait ainsi avoir une
base statique a toute épreuve, de la méme
fagon qu'un batiment doit avoir de bonnes
fondations pour pouvoir supporter tous les
ameénagements au-dessus. C'est malheureu-
sement au moment de la croissance rapide et
fragilisante de I'enfant que la culture physique
est souvent mal gérée. Sila croissance en taille
des adolescents est avant tout génétique, la
plupart souhaitent étre grands et musclés. lls
cherchent alors a gagner en épaisseur.

Le probléeme est que souvent, on gagne en
épaisseur... en perdant en hauteur. En ef-
fet, les muscles s'épaississent quand ils se
contractent, quand ils sont moins longs, ce qui
raccourcit des chaines entieres : les chaines
posteérieures, les abdominaux grands droits, les
pectoraux. Ce sont alors les articulations qui
permettent le raccourcissement, avec a la clé
des problemes de dos, de genoux, de hanche,
de respiration aussi, car la cage est fermeée,
les cotes sont peu mobiles, le diaphragme est
bloqué dans sa course. Si les mouvements
de flexion avant, d'enroulement, ne sont pas
limités par une musculation antigravitaire et
a fortiori, s'ils sont recherchés par exemple
dans les « crunchs », se redresser va alors
devenir impossible, car les muscles seront
rétractés et les articulations bloguées. Ainsi,

on sait que I'athlétisme de haut niveau bloque
la croissance.

Au niveau circulatoire, ce n'est pas mieux : les
veines sont trop dilatées, ce qui ne favorise pas
un bon retour veineux au repos. La pression
cardiaque est tres forte, car beaucoup d'ef-
forts sont faits en apnée : il y a un risque pour
le cceur et le cerveau. Sl y a des anévrismes
(sorte de hernie dans la paroi dune artére), ils
peuvent se rompre dans un effort en apnée.
La pression dans le médiastin (I'espace entre
les deux poumons) et la téte est augmentée
de fagon trés importante.

Au niveau abdominal, lors d'un exercice, le pro-
bleme des pressions est encore plus évident.
Méme si on laisse sortir un peu d'air dans une
pseudo-expiration (ce n'est pas parce qu'on
entend « pfeu pfeu » quil y a véritablement
expiration ; nous détaillerons la physiologie
respiratoire plus loin), 'hyperpression (la trop
grande pression) est inévitable, notamment
dans les séries habituelles et tres pratiquées
de crunch et de pédalages. C'est pourtant de
la mécanique simple : des lors qu'on rapproche
les épaules du bassin ou l'inverse, les visceres
incompressibles, ne peuvent aller ni vers I'ar-
riere, ni vers le haut et poussent alors vers
I'avant et le bas, la ou il y a des possibilités de
« sortie ». Les risques sont les hernies ingui-
nales (les intestins apparaissent au niveau de
l'aine). Les abdominaux tendent a s'écarter, a
se « déboutonner ». On peut aussi observer
des hernies ombilicales, des hernies de la ligne
blanche, des éventrations ; chez les femmes,
des descentes d'organe (utérus, vessie) avec
incontinence.

Au niveau de la colonne vertébrale, il y a in-
version totale des courbures lombaires et
cervicales. Les disques sont comprimeés vers
I'avant, avec la encore des risques de hernies,
de pincement. Il n'y a pas de limite osseuse
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dans le rapprochement des ceintures os-
seuses (scapulaire et pelvienne) vers l'avant,
contrairement au dos, ou la forme méme des
vertebres et le systéeme ligamentaire posté-
rieur empéchent d'aller aussi loin en extension.
On peut ramener les genoux vers la téte en
avant, jamais autant en arriere.

UN CONSTAT DRAMATIQUE

Un gainage mal compris, des exercices dangereux,
une hyperpression abdominale lors des efforts,

une mauvaise compréhension de ['expiration :
autant de raisons qui expliquent les massacres du
dos, du périnée et des abdominaux.

UNE ASYMETRIE NON CORRIGEE
EST AUTOMATIQUEMENT
ACCENTUEE

Nous avons tous une asymétrie physiologique
au niveau des bras et des jambes (contraire-
ment a 'animal, qui est, par définition, équilibré
entre droite et gauche), qui nous incite a re-
chercher la performance en travaillant du coté
le plus fort, ce qui accentue le déséquilibre et
rend au final plus difficile et moins puissant
I'effort fait de autre cote.

Dans les exercices avec charge, la tentation
est grande de privilégier la facilité en travail-
lant le coté fort. Mais il faudrait corriger déja
limpact de ce que l'on porte au quotidien —
sac, besace — qui nous fait pencher d'un coté.
La marche elle-méme, quand elle se fait en
montée, qu'il y a des marches a grimper, des
sauts a effectuer, utilise plus le pied d'appel
et vrille le bassin.

Les entrainements musculaires devraient donc
étre orientés vers la correction de cette asy-
meétrie naturelle du corps, ce qui est rarement
le cas.

LA TECHNIQUE DE GASQUET,
POUR DEVELOPPER TOUS LES
POTENTIELS

'homme, bipede, a dissocié les bras des
jambes, ce qui implique plus de mobilité au
centre, en particulier des torsions. Les possibi-
lités d'abduction et d'adduction (écartement et
rapprochement latéral des membres), d'exten-
sion des hanches, de rétropulsion des épaules
(c'est-a-dire extension du bras au-dela de I'axe
du corps) sont beaucoup plus importantes que
chez les animaux, et permettent des mouve-
ments variés, des dissociations multiples. La
sagesse voudrait qu'on exploite toutes ces
possibilités qui nous permettent de nous adap-
ter au quotidien, d'effectuer une quantité de
mouvements, avec ou sans objets.

La musculation n'a pas pour but de gagner
les Jeux olympiques mais d'augmenter la puis-
sance de cet outil extraordinaire qu'est notre
corps, afin qu'il soit plus performant au quoti-
dien et qu'il nous permette de maintenir notre
potentiel d'action le plus longtemps possible.
Il faut entretenir cet outil, le respecter, ne pas
le déformer mais, au contraire, confirmer ses
formes physiologiques par un travail muscu-
laire intelligent.

Des regles de bon sens devraient toujours
nous guider pour une pratique bénéfique et
puissante.

CONNAITRE ET COMPRENDRE
SON CORPS

Il faut tout d'abord faire avec sa morphologie.
Un chat et un chien ne s'étirent pas de laméme
fagon, ne courent pas pareil. Lun peut grimper
aux arbres et courir en équilibre sur les toits,
I'autre peut développer parfois une masse
« colossale » pour déséquilibrer son adversaire.
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QUEST-CE QUE
« LA METHODE DE GASQUET »
ET EN QUOI CONSISTE-T-ELLE ?

La méthode de Gasquet, connue sous le sigle APOR, est une approche
globale posturo-respiratoire. Cela signifie que la respiration
dépend de la posture, et que cette derniere est primordiale.

LES 3 PILIERS DE LA METHODE

- l'autograndissement ;

- I'engagement du périnée ;

- une bonne respiration.

LIMPORTANCE D'UNE
BONNE POSTURE

Pour bien comprendre, prenons un peu de
temps, le temps de suivre évolution du feetus
jusqu'a I'age adulte. Cela nous permettra de
mieux comprendre ce qui Se passe ensuite...

LE DEVELOPPEMENT
MUSCULAIRE, DU NOURRISSON
AU JEUNE ADULTE

Tant qu'il est dans l'utérus, le feetus, enroulé
sur lui-méme, n'a pas besoin d'ouvrir ses pou-
mons. Une fois né, la cage thoracique du bébé
se déploie et son diaphragme peut bouger. Un

nourrisson a ainsi une respiration abdominale.
Il est « mou » ; sa charpente n'est pas solidi-
fiee, il ne bouge que les membres et un peu sa
téte, qu'il ne peut encore tenir seul. Grandir va
donc consister a se redresser.

Le bébé va d'abord muscler sa nuque et le haut
de son dos pour relever la téte quand il est sur
le ventre. Rapidement, il releve la moitié de la
poitrine, fait I'avion — sans danger pour lui, car
il n'a pas de lordose lombaire (cambrure). Son
dos est uniformément rond, ses reins ne sont
pas creux. Par exemple, quand il se dresse ain-
si,il commence a tendre les jambes, a pousser
sur ses pieds. Il écarte les bras sans pousser
dessus pour dresser son dos ; il est comme un
cobra qui se dresse a la force du dos. Il est en
alors en hyperextension, pas en hyperlordose.

A partir de cette posture sur le ventre, le bébé
peut commencer a marcher a quatre pattes.
Ce sont ses jambes qui le propulsent, pas les
bras qui le tirent. Il part souvent au début en
marche arriere, ce qui lui évite de tomber sur
le nez ! Si vous regardez sa posture, le poids
du corps reste en arriere, jamais sur les mains.
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Quand il a suffisamment musclé son dos, il
tient sa téte lorsqu'il est porté a la verticale,
dans les bras, ou lorsqu'il se tient accroupi
0ou assis dans un porte-bébé ou une écharpe.
Puis il arrive a se tenir assis. Sa posture est
alors remarquable : il est tres droit, comme
a l'équerre, les jambes (trés courtes) devant
lui. S'il tombe, c'est sur le coté ou devant, tou-
jours d'un bloc et jamais en arriere ! Sivous le
poussez vers larriere au niveau des épaules,
VOUS Ne pourrez que constater sa résistance
impressionnante, quoiqu'involontaire : on ne
peut pas faire reculer ses épaules | Méme en
forgant, il pourrait tomber d'un bloc, mais il ne
cambrerait pas.

A ce stade, son ventre est encore gros, sa taille
n'est pas marquée. Sa respiration est toujours
abdominale.

Il maitrise le quatre-pattes ou commence a se
tenir a des meubles pour renforcer ses jambes,
jusqu'au moment ou il se met debout et réa-
lise son premier exploit musculaire : il reste
en équilibre et marche. Au début, ses pieds
sont largement écartés et ses bras écartés
aussi restent en l'air pour faire balancier. Les
jambes sont presque tendues, et il passe d'un
pied sur l'autre comme un pingouin, balangant
tout le corps en bloc, avant de balancer les
bras et de dissocier les jambes de ensemble
du corps pour marcher et courir comme les
grands. Son bassin est capable d'amortir les
changements de poids du corps d'un pied sur
I'autre. Il peut se pencher en avant en pliant
au niveau des hanches, se relever le dos droit
comme un bonhomme Playmobil®, ou prendre
appui sur un pied, tel un chevalier servant. Il
commence aussi a utiliser plus une jambe que
I'autre pour pousser dans le sol.

Il tend a privilégier une main, alors qu'il est au
départ totalement ambidextre. La prise d'ob-
jets, les portages a bout de bras commencent

a se latéraliser... C'est ainsi que les asymétries
musculaires commencent !

L'enfant veut surtout étre « grand ». Quand
on le met sous une toise, il I1éve le menton,
regarde en air, pensant étre ainsi plus grand.
Mais ce geste entraine une cambrure cervi-
cale et lombaire. Il faut alors le « posturer »,
le plaquer contre le mur, redresser sa nuque
pour pousser le sommet de la téte vers le haut
pour obtenir une mesure correcte de sa taille.
Cependant, il va en permanence retrouver
la mauvaise attitude pour regarder vers les
adultes et les éléments du quotidien qui se
trouvent bien au-dessus de lui.

Peu a pey, la croissance affine son ventre, ses
visceres trouvent plus de place vers le haut pour
se loger. Son dos sallonge aussi, mais il est moins
tenu, et la gravité l'ameéne souvent a s'affaisser,
a plier vers l'avant.

Ses jambes deviennent interminables et sou-
vent trés peu charnues (sauf en cas d'obési-
té). Le rapport entre la longueur des membres
et celle du buste se modifie, au profit des
membres : ce n'est qua 7 ans qu'un enfant
peut toucher avec ses doigts l'oreille opposée,
en passant par-dessus sa téte. Mais a cet age,
il ne peut plus sucer ses orteils, ses jambes se
sont trop allongees.

Ses courbes se marquent davantage, la gravi-
té a de plus en plus de prises sur sa colonne
vertébrale, en favorisant les pliures au niveau
des zones de faiblesse : reins, nuque. Devenu
adolescent puis jeune adulte, il faudrait alors
renforcer la musculature de soutien, la muscu-
lature profonde, tonique, qui tient seule, sans
demander un effort permanent de redresse-
ment. C'est la musculation la plus difficile, car
elle n'est pas dynamique mais statique. On
ne peut la travailler en faisant des séries de
contractions musculaires, qui raccourcissent

13
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LES ESSENTIELS DE
LA METHODE DE GASQUET,
POUR BIEN COMMENCER

Ces bases essentielles, qui ont largement fait leurs preuves, sont : une bonne
respiration, une connaissance de l'enceinte abdominale et un placement
correct qui intégre le périnée. Nous allons les approfondir grace aux exercices
qui suivent. Ce chapitre est donc essentiel, car tant que vous n‘aurez pas
intégreé ces bases, vous risquez de vous blesser et de ne pas progresser.

UNE BONNE
RESPIRATION

Nous avons dit que la respiration dépend de la
posture. Une posture juste, bien placée, avec
un dos bien gainé, permet une respiration ab-
dominale spontanée. C'est méme un repére
du bon placement. Car des que le centre de

Diaphragme

Plancher pelvien

o\
h

\ /\

\

| Il /,}J

A l'expiration,
tout remonte.

gravité du corps n'est pas bien placeé, que les
distances de placement ne sont pas bonnes,
que les ceintures scapulaire (thoracique) et
pelvienne (le bassin osseux) se rapprochent
I'une de l'autre, en avant, en arriere, a droite
ou a gauche, le mouvement du diaphragme
est limité et la respiration devient alors tho-
racigue. Les abdominaux ne jouent plus leur
role d'expirateur et de ceinture de protection

Diaphragme

Plancher pelvien

Alinspiration,
tout redescend.
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Si vous avez un buste court ou long par rap-
port a vos membres, si vous avez des épaules
trés larges (carrure osseuse), des courbures
inversées (le haut du dos creux et les reins
arrondis), des genoux en dedans, etc., cer-
tains mouvements seront difficiles voire
impossibles, et d'autres seront faciles. Mais
[impossible ne peut étre atteint | De méme, le
« trop facile » doit étre réalisé avec modéra-
tion pour travailler davantage ce qui demande
plus d'effort : par exemple, le bras faible plus
que le fort. Il faut a tout prix éviter d'augmen-
ter ce déséquilibre et savoir respecter ses
limites morphologiques. Pour cela, il faut bien
connaitre son corps.

Une planche d'anatomie nous donne un cata-
logue de muscles et les axes d'action. C'est un
modele sur un homme abstrait, théorique. Ce
n'est pas un étre vivant, en mouvement, avec
ses particularités et toutes les combinaisons
possibles entre les différents muscles. Si on
rajoute les traumatismes, fractures, entorses,
scolioses, qui peuvent perturber le schéma
théorique, les meilleurs programmes informa-
tiques ne peuvent pas, pour le moment, repro-
duire la réalité de chacun de nous. Aussi, la
personne la mieux placée pour connaitre son
corps, c'est le sujet lui-méme. Il doit apprendre
a se connaitre pour se corriger et utiliser au
mieux ses atouts. C'est une connaissance in-
térieure, fonctionnelle et non livresque, qui de-
mande une attention a soi malheureusement
souvent négligee.

NE PAS BRULER LES ETAPES !

De méme que I'enfant ne peut pas courir
avant de tenir debout, le schéma corporel doit
construire, intégrer, mémoriser une forme,
un mouvement, avant de le réaliser au niveau
maximum de puissance. Il faut savoir accepter
de limiter les charges, de renoncer a un geste

pour lequel le corps n'est pas encore prét. Et
cette regle est a reconsidérer a chaque entrai-
nement, aprés des échauffements progressifs,
toujours gainés et globaux, méme si l'action
spécifique est dirigée vers une zone corporelle.

Nous vous présenterons donc tout d'abord
des programmes d'éveil musculo-articulaire,
des trainings cardio assez classiques dans
leur forme, mais qui intégrent les bases de
placement et de respiration qui constituent
le socle de la méthode de Gasquet. N'allez pas
trop vite, commencez par correctement réa-
liser ces bases.

LE QUOTIDIEN, VERITABLE BASE
DU TONUS MUSCULAIRE

Enfin, nous voulons insister sur le fait que le
quotidien, en raison de I'action permanente de
la gravité, est en soi une base de musculation
variée. Le fait de bouger correctement, ou de
rester statique mais en grandissement, sera
le meilleur support de vos efforts volontai-
rement amplifiés. Porter correctement son
propre poids en position debout est déja un
exercice de musculation en soi. En ce sens, les
personnes les plus lourdes réalisent un travail
plus intense que les personnes légeres. Encore
faut-il que ce poids ne dépasse pas les capa-
cités musculaires, qu'il soit donc constitué par
une masse musculaire plus que graisseuse, et
que la mobilisation soit possible sans essouf-
flement et sans atteinte articulaire (genoux,
hanches, dos..).

Par I'attention permanente au placement, par
I'anticipation mentale du mouvement a effec-
tuer, nous ajoutons une action d'intégration
et de protection dont limpact est plus impor-
tant qu'il n'y parait. Le travail de visualisation,
ainsi que la fameuse « pleine conscience »,
s'appliquent aussi a la musculation. Les
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chercheurs de la Nasa ont montré qu'un travail
sans mouvement du biceps par exemple, par
simple visualisation, augmentait |a circulation
sanguine au niveau du muscle, au niveau du
cerveau, et dans les mémes zones que lors de
la contraction réelle du muscle. Avec un en-
trainement régulier, le muscle prenait méme
du volume ! Les arts martiaux, quant a eux,
nous ont appris que la force vient du centre,
du hara, du gi.. et que le muscle qui va bouger
doit s'appuyer sur une base bien fixée pour
atteindre la puissance maximale. Il ne faudra
donc pas visualiser le mouvement seulement
a partir de la zone concernée, mais depuis le
centre, ce centre que nous allons essayer de

trouver et qui est souvent oublié dans la mus-
culation essentiellement distale, c'est-a-dire
celle qui concerne les extrémités des bras de
leviers (bras , jambes, téte), ou la partie la plus
superficielle de la musculature du buste.

POUR GAGNER EN PUISSANCE :

- respectez votre corps;

- accepter vos limites ;

- ne bralez pas les étapes ;

- ne cassez pas « l'outil »;

- améliorez au contraire son fonctionnement
et ses performances.
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seringue depuis le périnée, et ne pas freiner
la sortie de [air.

Sivous expirez tranquillement sans effort, as-
sis, sans poids a soulever, vous pouvez expirer
par le nez. Mais si votre effort est « explosif », il
faut laisser I'air sortir par la bouche dans une
sorte de cri rauque, puisque la nuque, bien pla-
cee, freine au niveau de la glotte. C'est un cri
de puissance. Si votre colonne n'est pas pliée,
siln'y a pas d'angle dans le cylindre ou coulisse
le piston/diaphragme, la « seringue » — pour
poursuivre la métaphore — pourra remonter
et 'expiration va resserrer automatiquement
les différents étages du bas vers le haut, en
repoussant le diaphragme sous les cotes, en
les abaissant a l'arriere pour pousser encore
le sommet de la téte vers le haut.

Cest un « emmaillotage » remontant, impli-
quant tous les abdominaux de ceinture, qui
sont les véritables muscles expirateurs.

« Testez !

Assis sur une chaise ou au sol, bien penché en
avant pour éviter la cambrure, levez les bras
au-dessus de la téte, le plus en arriere pos-
sible. Reculez le cou, le menton rentré, pour
que les oreilles se rapprochent des bras (et
non l'inverse, les bras ne doivent pas venir en
avant pour se rapprocher de la téte). Cela de-
mande une souplesse d'épaule, puisque vous
ne pouvez plus compenser par une cambrure !

Poussez bien les mains vers le haut et expirez,
sans chercher a prendre de I'air dabord. Il y a
toujours de I'air dans les poumons, toujours.

Expirez longtemps, longtemps, sans perdre
de I'étirement, en gardant le dos droit et la
poussée vers le haut. Puis arrétez I'effort ex-
piratoire et laissez entrer air.

Observez : le dos ne bouge pas, les épaules
restent loin du bassin, les ceintures osseuses

(scapulaire et pelvienne) ne se rapprochent
pas. C'est le centre qui bouge, la ceinture ab-
dominale peut agir. Le ventre rentre du bas
vers le haut, sans contraction abdominale vo-
lontaire, parce que tout remonte, parce que
les visceres sont plaqués contre le dos et tirés
vers le haut, et donc essorés.

Linspiration est ensuite une simple détente, en
quelque sorte le retour de I'essorage. Il n'y a
pas de pression, pas de perte d'allongement.

GAGNER EN HAUTEUR ET
EN AMPLITUDE : INTEGRER
LE PERINEE

Malheureusement, dans beaucoup d'enseigne-
ments sportifs ou de pratiques non corrigées,
chaque fois qu'on léve les bras, on inspire (et
on cambre), et quand on baisse les bras, on
expire, on soupire méme d'impuissance en
s'effondrant.

Essayez maintenant en partant du périnée.

Contractez activement le muscle pubo-rectal:
« retenez-vous », en imaginant un besoin (en-
vie duriner, gaz) au niveau des sphincters. Ce
geste doit remonter l'anus et le plancher pel-
vien entre les ischions (le pubo-rectal fait par-
tie des muscles élévateurs de I'anus : si vous
le contractez, il ne peut que remonter). Nous
avons vu que cette remontée est automatique
quand le diaphragme remonte et suspend tout.
Mais il n'y a alors aucune contraction dans le
périnée, juste une ascension passive.

Sivous faites le geste d'enfoncer les ischions
(les os pointus des fesses) dans le siége, alors
que vous continuez a pousser les bras et la
téte vers le haut, ce sera plus fort au niveau
de la sangle abdominale. Si vous contractez
d'abord le périnée, le bas du ventre va étre
immédiatement plus dur, I'expiration vers le
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haut encore plus facile, le travail abdominal
beaucoup plus puissant. Le ressentez-vous ?
Ce seul détail fait une grande différence de
puissance abdominale, de gainage.

Vous avez tout simplement utilisé le placement
par la solidification de la base : a savoir, le pe-
rinée et le transverse inférieur de I'abdomen.
Cela donne une force incomparable dans tout
le corps.

A RETENIR

Dans ce livre, tous les efforts se font sur une
expiration, qui part du périnée.

UNE BONNE CEINTURE
ABDOMINALE

Cette notion est essentielle dans la méthode
de Gasquet. Elle fait appel a des notions dif-
férentes de celles habituellement présentées.
Les notions d'anatomie et, surtout, de biome-
canique qui vont suivre sont assez complexes,
et il se peut que vous ayez du mal a visualiser
dans l'espace cette architecture, par essence
en 3D (dos, devant, cotés). Rassurez-vous,
c'est la pratique qui rendra les choses plus
évidentes, vous pourrez alors revenir sur la
compréhension biomécanique.

Bizarrement, I'enceinte abdominale est mal
connue, le jeu des muscles entre eux, et avec
le reste du corps, est peu analysé et beaucoup
d'erreurs persistent dans les enseignements.
Tout le monde connait en revanche les grands
droits, les fameuses tablettes de chocolat si
enviées... lls forment une boutonniére verti-
cale dont les bords peuvent s'écarter sous
une poussée venue de lintérieur, des visceres.
Mais la structure abdominale ne se limite pas
aux grands droits. Elle est un tissu a plusieurs

couches complémentaires, aux directions dif-
férentes, qui forme un maillage élastique com-
plexe. Cest méme un véritable chef-d'ceuvre
de fonctionnalité.

La premiére des fonctions des abdominaux,
la principale, et ce depuis le premier cri, est
I'expiration. Mais les abdominaux servent aussi
a gainer et a protéger le dos, a contenir les
visceres, a digérer, @ modeler la silhouette
(que ce soit pour une taille de guépe ou une
puissance sumo ).

Nous allons donc présenter les différentes
couches des abdominaux et voir leur complé-
mentarite.

LA COUCHE HORIZONTALE : LES
TRANSVERSES, CES MAL CONNUS

C'est celle qui constitue la gaine profonde. Sa
contraction se produit a I'expiration, si celle-
ci est bien conduite (voir p. 18). En réalité, il
y a deux transverses, dont le réle est trés
différent.

« Le transverse postérieur

Clest de cette partie dont on parle quand on
évoque habituellement le « transverse ». Elle
est surtout dorsale, comme un corset qui se-
rait rigide dans le dos (imaginez les baleines),
mais permettrait une mobilité devant (grace
a la partie lacée). Les insertions fixes sont au
niveau des vertebres lombaires, donc dans le
dos. Devant, il n'y a pas d'os qui permette au
muscle de s'accrocher. Or le transverse ne fait
pas le tour de I'abdomen ; il est en deux par-
ties, une droite et une gauche. Entre ces deux
parties, il y a une structure non élastique, tres
solide, qui permet au muscle de s'accrocher :
c'est I'aponévrose, sorte de pelage sans poil. (Si
vous allez chez le boucher, vous pouvez voir la
peau qui entoure le filet, c'est une aponévrose.)
Au niveau du nombril et plus haut, laponévrose
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Si la méthode de Gasquet est incontournable
en maternité, mais aussi pour la bonne pra-
tique des abdominaux, du yoga ou encore
pour protéger le dos et le périnée, elle s'ap-
pligue en réalité a tout le corps humain, dans
sa mobilité comme dans sa statique, dans la
respiration comme dans la puissance muscu-
laire. Cette méthode globale cherche a mieux
connaitre et utiliser son corps, sa muscula-
ture, a éviter les blessures, en particulier au
niveau de la colonne vertébrale. Elle met en
jeu un gainage dynamique permanent : ab-
dominal, mais aussi au niveau de toutes les
articulations, dans toutes les postures et les
gestes de la vie quotidienne. Ce gainage per-
met un renforcement stable, sans zones de
faiblesse : il n'y a pas de maillon faible. Tout le
corps est impliqué dans chague mouvement.
La colonne vertébrale est ainsi protégée, du
bassin au sommet de la téte. Cet ensemble
« solidarisé », non dissocié, concourt a aug-
menter la force et la résistance.

VOUS ALLEZ TROUVER
DES EXERCICES

La musculation qui découle de la méthode de
Gasquet n'est pas analytique, c'est-a-dire que
I'on ne va pas travailler certains muscles en
isolation — méme si nous avons choisi, pour
des raisons pédagogiques, de présenter des
sequences centrées sur des grandes zones
fonctionnelles : le haut du corps (nugue

comprise), le centre du corps (dos et abdo-
men), et le bas du corps (membres inférieurs).
En effet, tout le corps est impliqué par le pla-
cement et la respiration. C'est pourquoi nous
ne proposerons pas de séries de contractions
isolées, comme dans la pratique classique. Car
I'efficacité des contractions isolées répétées
se résume au simple gonflement momenta-
né et tres peu durable de certains muscles,
plutdt superficiels : des I'arrét des répétitions
intensives, les muscles « fondent » et I'énergie
nécessaire pour les retrouver est alors tres
importante.

Au contraire, nous recherchons ici un travail
qui s'appuie sur la musculature profonde,
tonique, pour obtenir une puissance durable
et autoentretenue par le travail en synergie
entre la zone sollicitée et I'ensemble du corps.
Inutile d'avair de gros biceps si on ne peut pas
porter ses valises et si 'on a le dos casse !
Notre méthode n'est pas « contre » les gros
biceps, qui peuvent tout a fait étre au ren-
dez-vous : au contraire, ils sont plus faciles a
obtenir, surtout quand la solidité des struc-
tures profondes est la.

DES BASES, DES VARIANTES,
DES INTENSIFICATIONS
ET LES ERREURS A CORRIGER

Pour ce qui est des échauffements, du réveil
musculaire et surtout articulaire, nous insis-
terons sur les grandes erreurs habituelles,
sur la respiration, sur le placement, essentiel.





EPUB/Image/9782501119375-20.jpg
pour la colonne. Il faut donc retrouver cette
possibilité de mobilité diaphragmatique et ab-
dominale dans tous les placements.

La respiration physiologique, naturelle, est celle
des bébés. C'est aussi celle qu'on a lorsque I'on
dort (si on ne cambre pas), celle des animaux,
en particulier de ceux a quatre pattes. Les na-
rines s'ouvrent a l'inspiration et le ventre se
détend, sans aucune pousseée volontaire, sans
déformation, si ce n'est le juste retour a la ten-
sion de base. A l'expiration, le ventre rentre de
fagon uniforme, pas seulement au niveau du
nombril ; l'anus lui aussi rentre. La respiration
emprunte un chemin qui va du nez au périnée.

LES ERREURS HABITUELLES :
LES MAUVAISES CONSIGNES

QOutre les mauvais placements, qui limitent le
mouvement diaphragmatique, il y a des er-
reurs de consigne.

- Premiére consigne erronée : Inspirez et gon-
flezle ventre !

Résultat : on défonce la sangle abdominale, on
augmente la poussee des visceres vers le bas
et la quantité dair inspirée est tres limitée.
Aucun animal ne fait cela !

On a longtemps pensé que gonfler le ventre
réalisait une sorte d'airbag abdominal, qui
protégeait le dos. Mais tous les arts martiaux,
qui trouvent leur puissance dans la sangle
abdominale inférieure, dans le fameux hara,
agissent au contraire sur l'expiration (avec un
cri, éventuellement), et pratiquent une inspi-
ration invisible, puisque c'est dans le temps
inspiratoire qu'est justement la vulnérabilite,
favorable a I'adversaire. Le ventre est alors
détendu et le coup peut atteindre l'aorte et
faire plier en deux et mettre KO. Les blicherons
quand ils scient un tronc, le « Ho Hisse » des

marins, le cri des joueurs de tennis lors de la
frappe de la balle ou encore le cri de I'haltéro-
phile (ceinturé d'ailleurs !] illustrent bien que le
gainage est sur le temps expiratoire. Leffort
puissant doit donc se faire sur I'expiration.

« Deuxiéme consigne erronée : Expirez et ren-
trez le nombril !

Résultat : il s'agit d'une contraction abdominale
volontaire, réalisée par la partie du transverse
abdominal située autour du nombril. Cette
portion du transverse a pour point fixe les
vertebres lombaires. Le serrage abdominal
est donc circulaire, comme si on serrait tres
fort une ceinture autour de la taille, ce qui a
tendance a plier en deux, a laisser la partie
pelvienne, en dessous du nombril, détendue
voire gonflée, et a exercer une poussée vers
le bas, sans protection. Imaginez un tube de
dentifrice que 'on comprime au mileu.

Le volume expiré est faible et I'inspiration sui-
vante sera limitée elle aussi.

Dans la méme consigne, lors des gainages,
on demande aussi souvent de garder un
maximum de contraction abdominale et de
ne respirer qu'au niveau thoracique. Ceci évi-
demment ne permet pas de ventiler avec un
grand volume d'air nouveau. La ventilation est
méme presque limitée au volume mort ; cela
signifie que l'air contenu dans la trachée (ima-
ginez un « tuba ») n'a pas d'échange au niveau
pulmonaire. Sans compter que la dépense
énergétique nécessaire pour garder cette
contraction abdominale est une déperdition
inutile, et entraine un épuisement tres rapide.
Est-il utile d'ajouter qu'il n'y a pas de renforce-
ment tonique, puisqu'il sagit d'une contraction
de courte durée ? Encore une fois, on pousse,
on serre, on cambre, on décambre.. On ne
grandit pas et on ne gaine rien.
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Or c'est I'expiration qui fait grandir. La remon-
tée du diaphragme tire les vertebres vers
le haut a I'expiration, ce qui décomprime et
protége la zone des reins (L4, L5, la zone des
sciatiques) Dans le méme temps, le périnée
tire les vertebres sacrées vers le bas, en tirant
le coccyx vers 'avant.

La zone de faiblesse lombaire est donc tres
protégee, tres décomprimée et maintenue
dans cette position de vrai gainage. Lexpira-
tion continue avec l'abaissement des cotes en
arriere, ce qui permet encore au diaphragme
de remonter davantage, de faire remonter les
visceres, le ceinturage... pour arriver au profil
du toréador !

Linspiration qui suit est tres ample, le dia-
phragme redescend d'autant qu'il est beau-
coup remonté. Le retour a I'état de base des
abdominaux permet une importante mobilité
costale et donc une oxygénation et une vas-
cularisation maximum.

AUTRE ERREUR : INSPIRER
AVANT D’EXPIRER

Au-dela des mauvaises consignes, les erreurs
apparaissent des lors qu'on veut agir sur
I'inspir au lieu de laisser le diaphragme s'en
charger, ce quiil fait en permanence depuis la
naissance, et méme pendant notre sommeil,
méme sous anesthésie, méme dans le coma si
[intubation n'est pas nécessaire. Heureusement
dailleurs, car sil est possible de ne pas manger,
de ne pas boire, de bloguer ses sphincters un
certain temps, l'arrét de la respiration est ce qui
est le plus limité dans la durée.

Si nous voulons intervenir sur la respiration,
nous avons tendance & chercher & inspirer. A la
consigne « respirez », la tentation est de com-
mencer par « prendre de l'air ». Nous avons
alors le choix entre deux erreurs :

« 1 erreur possible : remonter |a poitrine,
bomber le torse, avoir du coup une inspiration
thoracique, donc limitée, avec un diaphragme
qui ne peut pas descendre, des cotes qui se
resserrent devant, et donc ensuite une expi-
ration par effondrement, sans action du dia-
phragme ni des abdominaux. Cette respiration
est tres superficielle, paradoxale et non phy-
siologique, elle mobilise trés peu d'air et ne fait
bouger que le sternum.

« 2¢ erreur possible : pousser le diaphragme
vers le bas a la consigne « gonfler le ventre »
alors qu'il est déja en position basse, du moins
son centre, nomme « centre phrénique ». En
effet, le diaphragme ne reste pas en position
d'expiration, il redescend dés qu'on arréte de le
repousser vers le haut, par le jeu de la gravité
et parce que c'est son réle physiologique d'ins-
pirer : personne ne reste « a vide ». Il n'est pas
nécessaire de dire a quelqu'un qui vient d'expi-
rer : « N'oublie pas de reprendre de lair | » Le
diaphragme s'en charge. « Gonfler le ventre »
est absurde et dangereux.

LA SOLUTION : COMMENCER
PAR EXPIRER

Expirer, ce n'est pas rentrer le nombril ; ce
n'est pas non plus descendre le sternum et les
épaules et se dégonfler comme une structure
gonflable qui s'effondre quand la pression de
['air ne la maintient plus.

Expirer, c'est d'abord faire de la place vers le
haut pour que le diaphragme puisse remonter.
C'est d'abord se redresser. Puis partir du plus
bas, du périnée, rentrer le coccyx, appuyer les
ischions sur le siege, si on est assis, et laisser
sortir l'air. Il ne faut ni chercher a pousser l'air
activement au niveau des lévres, ni contracter
les abdominaux, ni se plier en deux. Si on prend
une image, il faut juste pousser le piston de la
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passe en dessous des grands droits, en arriere,
ce qui fait qu'ils sont visibles en surface.

Dans la partie inférieure du ventre, en dessous
du nombril, il y a une simple bande muscu-
laire trés peu élastique tendue entre les deux
iliaques. Les grands droits sont en dessous et
ne sont pas visibles a ce niveau. lIs s'insérent
sur les os pubiens, trés prés de la symphyse et
sont tres rapprochés, pratiquement accolés.
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Cette disposition est un point essentiel de
la biomécanique abdominale et respiratoire.
Dans I'étirement, la « boutonniere » formée par
les grands droits est bien fermée, les levres
de cette fente se rapprochent. C'est ainsi
qu'on enfile un pantalon trop juste, en tirant
les épaules vers le haut. Si, au contraire, il y a
cambrure ou flexion avant, les levres de la bou-
tonniere vont s'écarter : c'est ce qu'on appelle
le « diastasis ». Si on est en flexion, les grands
droits sont écartés et les visceres poussent
vers l'avant et augmentent le diastasis. Si on
est cambré, la boutonniere s'ouvre encore, et
les boutons peuvent sauter définitivement !

« Le transverse antérieur
Le transverse comprend une autre partie to-
talement négligée, car peu mobile, et donc

fondamentale dans la stabilité, la puissance et
la protection du dos et du ventre. Cette partie
inférieure du transverse n'existe que devant,
en dessous de la taille, entre le pubis et les
ailes iliaques. Je I'ai appelée « le transverse
antérieur ». Je suis en effet la seule a en parler
de fagon dissociée du transverse postérieur,
muscle du dos.

Ce transverse, qui n'est donc pas une partie
du transverse postérieur, a une structure en
Soi trés aponévrotique, trés peu élastique —
c'est normal puisqu'il a un réle de stabilisation
et non de mobilité. Souvent appelé « aponé-
vrose commune », on le néglige dans le tra-
vail abdominal, estimant que les aponévroses
ne peuvent se contracter volontairement. La
contraction volontaire isolée de cette partie
est minime et trés difficile, alors que rentrer
le nombril, plus haut, est facilement réalisable.
Pourtant, il existe dans cette bande presque
rigide des fibres musculaires toniques d'une
puissance explosive : ce sont elles qui réalisent
I'¢ternuement, le vomissement, la poussée
lors de l'accouchement. Ces contractions,
super puissantes, peuvent se produire dans
le coma, sous anesthésie générale, chez des
tétraplégiques et, bien sdr, pour les vomisse-
ments et [éternuement, chez les nouveau-nés.
Aucune contraction volontaire n‘atteint cette
intensité | Ces contractions trés courtes, dé-
veloppent une pression énorme (I'éternuement
peut atteindre une vitesse de 150 km/h). On
peut méme facilement se faire un lumbago en
éternuant si on est mal place, ou si on étouffe
I'¢ternuement en bloquant Ia sortie de [air.
On peut aussi avoir une descente d'organe
sur un éternuement étouffé. Cette pression,
énorme, est faite pour faire sortir du corps
a contre-courant... Il faut que ga sorte, pen-
sez-y la prochaine fois que vous avez envie
d'éternuer !
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