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Préface



Cela fait maintenant plus de vingt ans que j’ai le plaisir de connaître Areski. Nous nous sommes rencontrés à Asnières-sur-Seine, dans le gymnase Georges Carpentier, dont le nom semblait le prédestiner à accueillir nos dojos respectifs. Ici, dans le calme qui règne dans les vestiaires avant un entraînement, ou dans la joyeuse animation qu’il peut y avoir après, j’ai eu l’occasion d’apprécier son humanité, tant avec ses propres élèves, pratiquants de karaté, qu’avec les miens, pratiquants d’aïkido. C’est donc très naturellement que nous en sommes venus à décider d’organiser une première soirée d’échanges informels. Cet « interclub » est rapidement devenu annuel et, à travers ces multiples rencontres, j’en suis venu à mieux connaître son travail et à apprécier la finesse de ses approches pédagogiques. Tout en restant combative, la démarche d’Areski était extrêmement bienveillante. En effet, il adaptait avec aisance son discours et sa pratique, les rendant accessibles à tous sans jamais les mettre en contradiction avec des enseignements a priori différents qu’ils pouvaient recevoir par ailleurs... Il veillait également à préciser les limites corporelles de chacune des techniques démontrées afin qu’aucun des pratiquants ne se mette physiquement en danger. Tous les participants de ce public mélangé d’aïkidokas et de karatékas sortaient de nos rencontres le sourire aux lèvres, percevant nos retrouvailles comme des enrichissements sur des chemins parallèles menant à un même sommet.


L’élément qui me paraît le plus important dans La vie est un dojo est, à l’évidence, le lien qu’Areski veille à établir de façon constructive entre notre vie quotidienne et la pratique au dojo, mais aussi, en un effet miroir, entre la vie telle que nous la menons au dojo et notre quotidien. Parmi les divers exercices qu’il propose, nombreux sont donc ceux qui peuvent sans problème être effectués sur nos lieux de vie. Cela permet au débutant, tout comme à l’élève avancé, de pratiquer, de s’entraîner, de manière discrète, à des moments et dans des endroits qui sont loin d’avoir été prévus pour cela. À ce titre, cet ouvrage est parfaitement adapté à notre époque qui, malheureusement, semble nous laisser de moins en moins de temps pour nous entraîner...


Un des éléments que je trouve remarquable dans la recherche d’Areski, c’est son intérêt pour d’autres approches. Son travail reflète son ouverture d’esprit et, s’il est très au fait des dogmes de nos disciplines, il sait les mettre respectueusement en perspective, afin d’enrichir sa propre pratique et de fournir des outils variés à tout un chacun.


Pour toutes ces raisons, je ne saurais que trop conseiller la lecture du présent ouvrage, mais surtout l’expérimentation des divers exercices proposés. Le choix est vaste, les possibilités multiples et l’intérêt constant. Je suis certain que la variété des activités présentées pourra retenir l’attention des karatékas, mais aussi des adeptes d’autres arts martiaux ou de sports de combat. Bien entendu, le néophyte trouvera également de quoi se satisfaire avec des activités dont la pratique lui permettra de conserver son corps en bonne santé sans que cela nécessite un matériel professionnel onéreux.


Bref, ce livre peut avantageusement servir à tout un chacun. Et ce, tant au titre d’une réflexion sur la vie, qu’en fournissant des moyens accessibles pour faciliter l’entretien du magnifique outil que la nature nous a donné, à savoir notre corps. L’ouvrage d’Areski est en fait le produit d’une vie de pratique assidue du do, de cette Voie autant physique que spirituelle qui amène l’individu qui la suit sincèrement à un apurement de l’être qui permet de retranscrire avec simplicité les phénomènes au fond complexes de nos rapports à l’autre et à nous-même. Il met à la portée de tous des outils qui permettront de cheminer sur cette même Voie en évitant les chemins de traverse qui pourraient sans cela se révéler être des impasses.


Jean-Marc Chamot
7e dan d’aïkido UFA et
4e dan de iaïdo FEI.






Jean-Marc Chamot débute la pratique de l’aïkido au début des années 70. Très tôt il rencontre Tamura Nobuyoshi Sensei dont il devient l’élève, le suivant de stage en stage, en France et à l’étranger. À la fin des années 70, Tamura Sensei lui demande d’être l’otomo (accompagnateur) de Sugano Seiichi Sensei qui arrive d’Australie et s’installe en Belgique. Il servira d’interprète à ce dernier lors de ses déplacements en France neuf années durant, jusqu’à son départ vers les États-Unis.


 


Parallèlement, passionné par les autres arts martiaux japonais, il pratique le judo avec l’un des professeurs du Collège National des Ceintures Noires ainsi que le karaté Wado Ryu dans le groupe dirigé par Mochizuki Hiroo Sensei pendant plusieurs années. En 1979, il commence l’étude du iaïdo et du jodo de l’école Shindo Muso-Ryu qu’il continue à pratiquer et enseigner.








Préface



J’ai rencontré Areski en 2016 pour la première fois quand il est venu s’inscrire dans mes cours de systema. J’étais étonné d’apprendre qu’il était un des plus hauts gradés dans le monde du karaté français. J’ai été encore plus surpris par son humilité et son ouverture d’esprit. En effet, malgré sa longue expérience dans les arts martiaux et son excellent niveau, il a su rester un apprenti, une personne curieuse ayant envie d’évoluer et de partager. Il nous montre un exemple et nous donne envie de le suivre. En voyant Areski s’entraîner et progresser, je l’apprécie de plus en plus et suis rempli de considération à son égard.


Pour prendre une image, je dirais que ce livre est, en quelque sorte, un « couteau suisse » pour le développement de la personne. En effet, il propose pour cela de nombreux outils et de multiples pistes de réflexion. Cet ouvrage se compose de quatre parties. La première concerne l’aspect externe, elle est très riche ; on y trouve de nombreux exercices illustrés et des conseils judicieux pour le renforcement du corps, la mobilité et la relaxation. Tous ces éléments sont, comme vous le savez probablement, primordiaux dans le domaine des arts martiaux et dans la vie en général.


La deuxième partie est consacrée au travail interne. On peut, par exemple, y découvrir la respiration avec différents exercices pour la santé, le combat et la gestion du stress. Le contrôle de la respiration va de pair avec la gestion des émotions. On sait maintenant que nos émotions et notre état mental ont une influence sur notre santé. Aussi, pour gérer correctement nos émotions et les tensions qu’elles engendrent, nous devons respirer efficacement et consciemment, non seulement en combat, mais également dans la vie en général.


Cette deuxième partie aborde aussi la concentration, des exercices de méditation, et aussi les notions d’alignement et d’ancrage. Elle traite également d’une manière élargie des perceptions, nous guidant vers le développement de l’intuition. Tous ces thèmes nous enrichissent et peuvent nous aider à évoluer dans la pratique des arts martiaux, tout comme à se sentir bien dans notre corps et notre tête.


Le développement personnel est la thématique de la troisième partie. Elle commence en traitant le sujet de l’ego et comment il est possible de l’apprivoiser avec des approches différentes, comme le travail de présence dans l’ici et maintenant. On y apprend aussi à augmenter la conscience de soi et de son environnement.


La quatrième et dernière partie traite des stratégies de combat appliquées dans la vie quotidienne, elle donne des outils pour s’organiser dans sa vie et sortir de sa zone de confort. On y trouve également des idées intéressantes sur la manière de s’entraîner et comment profiter au maximum des séances de pratique dans notre discipline. Le dernier thème traité dans cette partie est celui de la communication qui est un sujet vaste mais fondamental. On y aborde le combat sous l’angle de la communication non verbale et comment on peut échanger avec les autres au quotidien de manière positive pour éviter le conflit dans la mesure du possible.


Au début, on arrive généralement dans le milieu des arts martiaux pour apprendre à se défendre ou à survivre en cas d’agression. Par la suite, on continue à pratiquer pour d'autres raisons, comme le bien-être physique, émotionnel et psychologique. Ou encore, on poursuit la pratique pour acquérir un calme intérieur, développer le pouvoir de relativiser certaines choses dans sa vie, enrichir la connaissance de soi ou développer le versant spirituel.


Les exercices, les idées et les suggestions dans ce livre nous montrent le chemin, nous donnent l'alphabet, posent les bases qui nous aideront à évoluer à l’entraînement et dans notre vie. Pour cela, il appartient à chacun de travailler sur soi et de pratiquer les exercices proposés. Malheureusement, la connaissance sans une pratique régulière n'est pas suffisante, c’est pourquoi il faut sans cesse se mettre à l’ouvrage. Heureusement, la voie du travail sur soi est sans fin.


Ce livre m’a rappelé des choses que j’avais apprises à différentes occasions, que ce soit dans des livres, des cours ou des séminaires. Mais il est vrai qu’au fil du temps je les avais plus ou moins oubliées. C’est pourquoi je pense qu’il est important de lire et relire régulièrement. En effet, avec le temps et la pratique nous évoluons et notre compréhension des choses change. Ainsi, nous progressions et les voyons différemment à chaque lecture. Le livre La vie est un dojo est à lire et à relire, il peut accompagner utilement tous les pratiquants d’arts martiaux dans leur cheminement.


Je recommande ce livre à toutes et à tous ceux qui veulent entreprendre ce chemin vers une meilleure connaissance de soi, quelle que soit la direction choisie. Je pense que cet ouvrage ne s’adresse pas uniquement aux pratiquants d’arts martiaux car, pour tout un chacun, la connaissance de soi permet de mieux vivre et de trouver le chemin du bonheur.


Areski, je te remercie pour le voyage que nous faisons ensemble ainsi que d’éclairer nos pas, quelle que soit la destination choisie.


Jérôme Kadian
Systema France






Jérôme Kadian vient en France en 1989 en tant que membre de l’équipe nationale de kick-boxing du Liban afin de participer à une compétition internationale à Paris. Il est alors également 2e dan et instructeur de karaté kyokushinkai, discipline qu’il pratiquera durant dix ans.


La guerre civile faisant rage au Liban, il profite de cette opportunité et décide de rester en France.


 


Jérôme continue alors à assouvir sa soif de connaissances et d’expériences en pratiquant la boxe thaïlandaise, le wing chun, puis le kali. Il se voit d’ailleurs décerner un certificat d’instructeur en kali par Jeff Espinous puis Mike Inay, maître de l’école Inayan escrima.


 


En 1997 Jérôme Kadian découvre le systema, un art martial russe alors inconnu en France. Pour apprendre auprès des plus grands experts de cette discipline, il fait de nombreux voyages au Canada et en Russie. En 1998, il devient le premier instructeur en France certifié par Vladimir Vasiliev et par conséquent le pionnier du systema dans l’hexagone. À partir de ce moment, il se consacre exclusivement à cette discipline.


 


En 2003 Jérôme obtient le diplôme de Senior Instructor des mains de Mikhaïl Ryabko et Vladimir Vasiliev. Ensuite, en 2014, il décide de continuer son apprentissage et sa collaboration avec l’un des plus anciens élèves de Mikhail Ryabko, Valentin Talanov. Ce dernier développe sa propre méthode de systema dont Jérôme devient le premier instructeur certifié en France. Depuis, il enseigne selon la méthodologie du Systema Talanov en France, en Europe, en Amérique latine et au Moyen-Orient.


 


Jérôme travaille aussi pour le cinéma en créant et en supervisant des scènes de combat. Il participe également à des séminaires de développement personnel.
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Avant-propos



Les motivations qui nous amènent à nous engager dans la pratique des arts martiaux diffèrent en fonction des personnes et il en est de même pour ce qu’on y trouve. Quelle que soit la discipline, karaté, aïkido, judo, kendo, systema, et bien d’autres, les bénéfices de la pratique dépendent de ce qu’on y apporte, des efforts et du cœur qu’on y met.


Ce n’est pas tant ce que nous pensons trouver au bout du chemin qui importe, que la façon dont nous le parcourons. Les buts envisagés, les techniques apprises, les jalons plantés, ne sont que des outils pour avancer et des repères pour ne pas se perdre. Quand le brouillard épais s’éclaircit, enfin se dessine devant nos yeux la cible qui, sans qu’on la vise, attire la flèche, réalisant finalement que nous sommes à la fois la cible et la flèche.


Au début de ce parcours, nous tentons de rassembler les pièces du puzzle dans l’enseignement de notre discipline. Le corps et l’esprit se forgent à la sueur de l’entraînement et progressivement les pièces trouvent leur place, presque magiquement. La compréhension se révèle, les choses prennent sens, nous saisissons les liens et les logiques de notre pratique et découvrons aussi celles de notre corps et de notre esprit. L’éparpillement laisse place à la concentration permettant de vivre la quintessence de l’art.


Ce miracle peut se produire quand la pratique dépasse le cadre de l’entraînement en salle, au dojo{1}. Ce terme qui nous vient du Japon où les arts martiaux sont considérés comme des voies d’accomplissement personnel, même si leurs techniques doivent être efficaces. Littéralement, le dojo est le lieu où l’on étudie la voie de la réalisation de soi. Bien sûr les arts martiaux japonais n’ont pas le monopole du développement personnel et il est évident que toute pratique, martiale ou non, peut heureusement être un moyen de mieux se connaître, de se maîtriser et de se réaliser en tant qu’être humain.


Ainsi, nous ne cessons pas d’être une personne quand nous entrons ou sortons du dojo. Nous amenons dans notre lieu d’entraînement ce qui fait de nous qui nous sommes. Les expériences de la vie nous changent, celles de la pratique au dojo aussi. En progressant dans notre quotidien, nous évoluons au dojo et réciproquement. Cette prise de conscience nous incite donc à vouloir mieux utiliser nos expériences et même à en créer de nouvelles. Il ne tient qu’à nous d’enrichir le terreau de notre vie.


Quel que soit le lieu où nous nous trouvons, nous pouvons vivre notre engagement en élevant notre discipline au rang de mode de vie. Alors le champ de la pratique s’élargit et il n’y a plus de limite à notre progression. Ce livre s’adresse à ceux qui souhaitent vivre ainsi pleinement leur existence, quel que soit le lieu où ils se trouvent et quoi qu’ils fassent.


Quand la vie devient ainsi un immense dojo, ou inversement, les croyances négatives s’écroulent, les limites se dissolvent, tout devient lié, nous nous rapprochons de l’unité. Chaque expérience est unique et ne peut être la même que celle du voisin, il appartient à chacun de trouver sa voie, d’en prendre la responsabilité et d’avancer avec confiance. C’est pourquoi ce livre n’a pas la prétention d’être un guide ou un manuel, c’est un recueil de fiches que le lecteur peut s’approprier pour cheminer sur sa propre voie.


Les 365 fiches présentées dans cet ouvrage, bien que disposées dans des parties et des chapitres distincts, pourraient souvent trouver leur place à d’autres endroits. Un classement est néanmoins proposé pour aider le lecteur à se repérer et choisir les fiches dans les thèmes qui l’intéressent le plus.


Certaines fiches sont des pistes de réflexion, d’autres un apport de connaissances ou encore des exercices que le lecteur peut inclure dans une routine quotidienne. Pour chacun des jours de l’année, il trouvera de quoi alimenter sa motivation dans la pratique de sa discipline en tant que mode de vie ainsi que des outils et des méthodes qui le feront évoluer au dojo dans son art martial.


Chaque fiche est cependant traitée de manière indépendante pour qu’elle se suffise à elle-même. L’ordre dans lequel le lecteur souhaite donc les consulter n’a pas d’importance. Les méthodiques liront du début à la fin, ceux préoccupés par un domaine particulier s’y précipiteront en priorité et les butineurs piocheront au hasard une fiche chaque jour.


Je suis heureux de pouvoir mettre à la portée de tous les pratiquants d’arts martiaux ce calendrier de ressources inépuisables pour progresser au quotidien et rester motivé tout au long de l’année. J’invite aussi le lecteur à prolonger cet ouvrage en rédigeant ses propres fiches.





Première partie
 
TRAVAIL EXTERNE
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TRAVAIL EXTERNE


Nous sommes incarnés dans un corps sans lequel nous ne pourrions pas faire grand-chose. Même pour penser nous avons besoin de lui car notre cerveau en fait partie. Pourtant la comparaison avec un véhicule s’arrête là, car notre corps est bien plus complexe que n’importe quelle machine et aujourd’hui il n’est plus à prouver l’interdépendance entre le corps et l’esprit.


Il apparaît comme une évidence que pour profiter de notre vie nous avons besoin d’un corps en bonne santé qui doit être entretenu au quotidien. Parfois nous pratiquons les arts martiaux pour savoir nous défendre mais nous oublions de nous protéger de nous-même et de notre environnement{2}. Notre façon de vivre, de nous nourrir, de nous reposer, contribue à la bonne santé et nous en avons donc la responsabilité.


Bien que cette partie s’intitule « travail externe », tout ce dont il traite se trouve à l’intérieur. En effet, renforcer, assouplir les muscles, mais aussi réussir à les contrôler pour obtenir la contraction voulue, la force désirée ou encore la relaxation totale, sont des processus qui se déroulent en nous, même si au final, tout cela peut permettre de faire jaillir une technique qui pourra impacter une cible, projeter un partenaire ou encore tout simplement être observée. Il est donc impossible de cloisonner les domaines, pourtant le choix ici est de traiter des aspects plus quantifiables et observables dans notre physique.


C’est notre corps vivant, en mouvement, qui nous intéresse. Le mouvement aussi s’éduque et nous mène vers une maîtrise de plus en plus profonde et complexe des coordinations qui sont à la base du travail de toutes les qualités physiques. C’est aussi dans cette finalité de l’utilisation efficace du corps que nous conduit la pratique des arts martiaux. Vous trouverez donc dans cette première partie de nombreux éléments pour en prendre soin, l’entretenir et le développer quotidiennement, que ce soit au dojo, chez vous ou au travail.


Cette partie se décline en quatre chapitres :


– QUALITÉS PHYSIQUES


– MOBILITÉ


– RELAXATION


– SANTÉ





QUALITÉS PHYSIQUES


Notre corps a besoin d’être en bonne condition physique pour soutenir nos activités quotidiennes et notre pratique martiale. Même sans rechercher une performance sportive, voire compétitive, nos muscles ont besoin d’être entraînés pour être forts, puissants, souples, rapides. Un corps sain dont les qualités physiques sont développées vient en soutien à l’efficacité des techniques, même si d’autres facteurs sont impliqués dans ce processus.


À chacun, en fonction de son âge, de son niveau d’expertise dans les arts martiaux, de ses motivations à court, moyen ou long terme, d’entretenir ou d’améliorer ses qualités physiques par un entraînement progressif et systématique.


Le mouvement et la coordination forment le socle sur lequel repose l’entraînement des qualités physiques. De plus, toutes les qualités sont interdépendantes les unes des autres, ainsi par exemple, la souplesse permet d’améliorer la vitesse, qui elle-même permet d’améliorer la puissance, et la force permet d’utiliser la souplesse.


Ce serait une erreur que de négliger la qualité de nos muscles, tendons, articulations, ainsi que notre posture. Nos capacités d’apprentissage et nos techniques seront d’autant plus performantes si notre corps est en bonne santé, fonctionnel et préparé.


Cependant, la vie sédentaire dans notre société moderne n’exige plus que nous soyons forts, habiles, rapides, souples. La position assise sur une chaise nous raidit ; l’usage des véhicules, escalators, ascenseurs et autres mécanismes, laissent nos muscles inactifs ; le stress quotidien et les mauvaises positions créent des tensions qui finissent par nous nuire physiquement et mentalement. Nous ne sollicitons donc pas suffisamment nos capacités et nous ne pouvons donc les exprimer pleinement.


Heureusement, il est possible de remédier à ces maux en nous entraînant. Bien sûr, il y a le dojo, mais nous pouvons aussi intégrer, tout au long de la journée, des exercices pour développer nos qualités physiques essentielles. Nous pouvons combattre la sédentarité en profitant de différentes occasions, que ce soit chez nous ou au bureau, pour nous entraîner.


Dans ce chapitre nous définissons les qualités physiques et proposons des exercices réalisables en dehors du dojo. Il ne s’agit pas d’un manuel d’entraînement complet qui couvrirait tous les aspects des qualités physiques et des méthodes d’entraînement. Cependant, vous y trouverez des exercices fondamentaux qui peuvent vous accompagner dans votre quête de bien-être et d’efficacité.


“Les capacités motrices ou qualités physiques constituent le présupposé ou prérequis moteur de base, sur lequel l’homme et l’athlète construisent leurs propres habiletés techniques.”


Renato Manno
Les bases de l’entraînement sportif
Ed. Revue EPS, 1992.
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Les qualités physiques sont en interrelation et se chevauchent. Elles peuvent être travaillées en lien avec la discipline pratiquée.


Une bonne condition physique s’obtient par le développement des qualités physiques qui constituent les prérequis moteur de base sur lesquels le pratiquant d’arts martiaux construit ses propres habiletés techniques. Selon Jürgen Weineck{3} « les qualités physiques représentent le matériau de base des coordinations ».


Certaines capacités physiques se fondent sur l’efficience métabolique des muscles et les processus énergétiques comme la force, l’endurance et la vitesse.


D’autres reposent sur les mécanismes neuromusculaires, les processus de contrôle du système nerveux qui permettent d’organiser le mouvement et le régler, comme la souplesse et la capacité de coordination.


Les qualités physiques sont en interrelation et se chevauchent. Cependant, les capacités de coordination s’améliorent en premier, et rapidement, puis progressivement les autres qualités physiques que sont : l’endurance, la force, la vitesse, la souplesse.


Les qualités peuvent s’entraîner en lien avec la technique de la discipline ou bien de manière indépendante. Le but de l’entraînement est de perturber l’homéostasie, l’équilibre biochimique du corps, en imposant une charge de travail ou stimuli afin que le corps s’adapte et augmente ses capacités.


L’endurance


C’est la capacité psychophysique de résister à la fatigue. Elle permet de maintenir un effort le plus longtemps possible, quelle qu’en soit l’intensité, avec efficacité.


On peut améliorer l’endurance en :


– Produisant un effort d’intensité supérieure durant une durée identique.


– Soutenant plus longtemps un effort d’intensité quelconque.


L’endurance peut être associée aux autres qualités physiques, ainsi on parle d’endurance-force et d’endurance-vitesse. Elle peut concerner une zone localisée, 1/7e de tous les muscles, ou être globale, plus de 1/7e de tous les muscles. Elle est alors caractérisée par l’amélioration des capacités respiratoires.


En fonction de l’effort, de sa durée et de son intensité, l’endurance peut être aérobie, anaérobie ou mixte aérobie-anaérobie dans des proportions variables.
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Les qualités physiques de force et de vitesse.


La force


La force est la faculté de vaincre une résistance extérieure ou de s’y opposer grâce à la contraction musculaire. Sans elle, aucun mouvement n’est possible. Cependant, dans les arts martiaux on cherche une utilisation raisonnée et économique de la force.


La puissance est déterminée par l’association des qualités de force et de vitesse.


On distingue trois formes de force :


– La force maximale, c’est la force qu’un muscle ou un groupe musculaire peut développer lors d’un seul mouvement.


– La force-vitesse, aussi appelée puissance, c’est la capacité de surmonter des résistances avec la plus grande vitesse de contraction possible. C’est un compromis entre la force maximale et la vitesse maximale.


– La force-endurance, la force est dominante dans un processus d’endurance. C’est la capacité de résister à la fatigue lors d’efforts de force de longue durée.


La vitesse


On peut distinguer :


– La vitesse de réaction, c’est le temps que l’on met pour réagir à un stimulus externe. Elle est dépendante de la prise d’informations, de leur analyse et de la prise de décision qui sont des processus mentaux.


– La vitesse d’exécution ou la vitesse gestuelle, c’est la partie observable, le mouvement part d’un point A pour atteindre un point B et on peut mesurer le temps pour parcourir cette distance.


– La vitesse cyclique, ou fréquence gestuelle, c’est par exemple la capacité de se déplacer le plus rapidement possible. Elle s’oppose à la vitesse acyclique qui consiste à réaliser une action isolée.


L’explosivité est la capacité de déclencher une contraction maximale en un temps minimum. Elle est beaucoup recherchée dans les différents arts martiaux.


La vitesse dépend de différents facteurs :


– La qualité des fibres musculaires. En effet, il y a des fibres dites rapides, d’autres lentes et enfin des fibres intermédiaires. Le pourcentage de répartition de ces fibres est différent selon les individus et les groupes musculaires. L’entraînement permet de moduler et modifier en partie ce patrimoine donné à la naissance.


– La capacité d’étirement et de relâchement du muscle.


– Un bon échauffement peut augmenter de 20 % la vitesse de contraction.


– La technique gestuelle. Une technique optimale, une gestuelle fluide, permettent d’exploiter la vitesse musculaire au mieux.
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Les qualités de souplesse et de coordination.


La souplesse


La souplesse c’est la capacité d’augmenter l’amplitude optimale d’un mouvement permettant d’exécuter des mouvements de grande amplitude articulaire. On parle aussi de flexibilité, mobilité articulaire ou encore de capacité d’étirement. Elle est conditionnée par la capacité de coordination, en effet, l’amplitude dépend du relâchement des muscles.


La souplesse est une qualité qui permet de faire des mouvements de qualité et en quantité. Son développement a une action positive sur les autres facteurs de la performance comme la force, la vitesse, elle facilite l’apprentissage et l’exécution des techniques.


On peut distinguer la souplesse générale et spécifique, et la souplesse active et passive.


La souplesse générale c’est la mobilité des principales articulations comme la zone scapulaire, la coxofémorale, la colonne vertébrale.


La souplesse spécifique est la mobilité d’une articulation déterminée. En fonction de la discipline pratiquée, certaines articulations ont plus besoin d’être assouplies que d’autres. Cependant, les performances sont très variables d’un individu à l’autre. La bonne nouvelle, c’est que la souplesse est une qualité dans laquelle on peut beaucoup progresser et à tous les âges même si l’âge d’or pour la développer se situe entre 11 et 14 ans.


La capacité de coordination


On la nomme aussi adresse, cette qualité est en relation étroite avec les autres qualités physiques. Elle permet de maîtriser des actions motrices avec précision et économie, et d’apprendre plus rapidement les gestes sportifs{4}.


Il est préférable de l’enrichir au-delà du répertoire technique de la discipline pratiquée. La capacité de coordination permet de développer « l’intelligence du corps ».


On peut inclure l’équilibre dans la capacité de coordination car il dépend de la gestion proprioceptive des informations sensorielles et des récepteurs vestibulaires.


La capacité de coordination est principalement abordée dans le deuxième chapitre de cette première partie du présent ouvrage.





4 – Le renforcement musculaire
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Les muscles doivent être entretenus et renforcés tout au long de la vie car ils sont indispensables aux déplacements et mouvements.


Entretenir sa musculature, voire la renforcer, est essentiel pour la santé et nécessaire pour continuer à pratiquer sa discipline martiale tout au long de sa vie. En effet, à partir de l’âge de vingt ans la masse musculaire diminue et si cette fonte n’est pas compensée, les mouvements deviennent de plus en plus difficiles à exécuter, les muscles du dos permettant de maintenir la posture s’affaiblissent, risquant d’engendrer des pathologies.


Ainsi muscler son corps n’est pas uniquement une affaire d’esthétisme. Cela contribue également à avoir une meilleure qualité de vie, ainsi qu’une bonne endurance à l’entraînement. De plus, la musculation permet de conserver ou d’acquérir une efficacité technique.


Pour renforcer les muscles et ralentir leur vieillissement, il suffit de les entraîner trois à quatre fois par semaine durant environ 10 minutes. Dans les arts martiaux, le travail fait au dojo est déjà un renforcement musculaire, comme par exemple en karaté les postures où les jambes pliées supportent le poids du corps, ou encore l’exécution des coups de pied au ralenti. En aïkido, les répétitions de frappes au bokken{5} renforcent bras et dos.


Les exercices de renforcement qui sollicitent la coordination, le poids du corps et connectent toutes les parties du corps, sont à privilégier d’une manière générale et surtout dans la pratique des arts martiaux.


La force musculaire est étroitement liée à la notion de puissance qui est l’association de la force et de la vitesse.


Dans beaucoup de pratiques on demande de ne pas utiliser de force, cela relève du langage imagé. En réalité, cela signifie qu’il ne faut pas engager plus de muscles que le strict nécessaire, ni contracter avec une intensité excessive. Cela demande un apprentissage du contrôle musculaire qui est associé à la maîtrise gestuelle et technique, il n’en demeure pas moins que la musculature entre en ligne de compte pour qu’il y ait une action mécanique permettant de bouger.


Dans les fiches qui suivent, sont présentés des exercices de renforcement musculaire utiles pour toutes les pratiques martiales mais aussi tout simplement pour maintenir une bonne forme et une bonne santé.





5 – Les 4 piliers du mouvement
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Ces quatre exercices couvrent les mouvements de base du corps.


Les quatre exercices présentés ici sont des mouvements fondamentaux que l’on faisait enfants. Ils sont simples et couvrent tous les mouvements de base du corps, ils permettent de travailler le haut, le milieu et le bas de notre organisme.


En réalisant ces exercices on peut vérifier si notre corps bouge avec fluidité et si l’on a un bon contrôle des mouvements de celui-ci.


Durant les exercices il est important de vérifier l’état de tension, il faut engager juste ce qui est nécessaire de force, ainsi que respirer continuellement. Il n’est pas nécessaire de se situer dans une zone d’effort extrême.


Ces mouvements simples peuvent être réalisés sous différentes variantes que l’on abordera dans les fiches suivantes.


Ces quatre exercices fondamentaux sont :


– Les pompes


– Les squats


– Les levées de buste


– Les levées de jambes


1. Pompes


[image: Fig007]


2. Squats
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3. Levées de buste
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4. levées de jambes
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Il y a une multitude de variations pour faire des pompes, voyons ici le niveau débutant.


Faire des pompes est un excellent exercice que l’on peut faire chez soi et qui ne nécessite pas de matériel. On peut les faire de différentes manières, ce qui a l’intérêt de varier les fibres musculaires mises en action mais aussi d’entretenir la motivation. Il existe une multitude de variantes de l’exercice des pompes pouvant s’adapter à tous les niveaux de performance.


Les pompes permettent de muscler principalement le haut du corps : pectoraux, deltoïdes, triceps. Elles sont associées à un gainage du corps qui renforce donc aussi la sangle abdominale.


On peut varier la charge du poids sur les bras en commençant les exercices en appui sur les genoux, plutôt que sur les pieds, puis sur les pieds et enfin en élevant ceux-ci du sol en prenant appui sur une surface surélevée.


Les pompes se font sur les mains ou sur les poings, dans ce cas l’exercice permet de renforcer les poignets et entraîne à un bon placement pour les frappes de poing.


Niveau débutant


Les pompes classiques :


Elles renforcent principalement les pectoraux et les triceps ainsi que les deltoïdes supérieurs.


Dans cette version les mains sont placées en face des épaules, le dos est bien droit. On peut commencer en se mettant sur les genoux.


Les pompes en diamant :


Les mains sont placées l’une près de l’autre comme sur l’illustration cidessous. Les mains forment un triangle ou un diamant en collant les deux pouces et les index. Cet exercice est très bon pour développer les triceps.


[image: Fig012]


Les pompes sur un mur :


Cette variante permet d’alléger considérablement la charge sur les bras. On peut ainsi se focaliser plus facilement sur la respiration et le relâchement. D’autre part, on peut pratiquer ces pompes à n’importe quel moment de la journée et n’importe où.


[image: Fig013]





7 – Les pompes 2/2


[image: Fig014]


Travail des pompes à un niveau supérieur.


Il y a aussi plusieurs façons de faire des séries de pompes, par exemple faire plusieurs séries avec un temps de repos entre chacune d’elles. On peut aussi varier la vitesse d’exécution, ainsi on les fera rapidement pour développer la force explosive, et lentement si l’on veut aussi renforcer les tendons et les articulations.


Niveau intermédiaire


Les pompes mains écartées :


On peut varier l’écartement des bras à volonté au-delà de la largeur des épaules, cela permet de travailler l’avant des pectoraux.


Les pompes mains décalées :


Ici les mains ne sont pas au même niveau, l’une est placée vers l’avant, l’autre vers l’arrière comme sur l’illustration ci-dessous. On peut, par exemple, faire une série dans une position et une deuxième série en inversant la position des mains.


Pompe mains décalées


[image: Fig015]


Niveau supérieur


Les pompes Spiderman :


À partir d’une position pompe classique, descendre et soulever la jambe sur un côté comme pour toucher le coude (voir illustration ci-dessous). On peut aussi développer la jambe pour faire un coup de pied circulaire.


Pompe Spiderman


[image: Fig016]


Les pompes en poirier :


Près d’un mur, posez les mains au sol et les pieds en l’air sur le mur. Plier les bras pour rapprocher la tête du sol, puis remonter.


Les pompes claquées :


Cette variante nécessite beaucoup d’explosivité. Se mettre en position pompe classique, claquer les deux mains et descendre la poitrine en les posant au sol, en remontant claquer les mains et ainsi de suite.





8 – Les squats


[image: Fig017]


Le squat, un exercice fondamental, quelle que soit la discipline.


Le squat est un grand classique de l’entraînement des muscles des cuisses. Il peut se faire en dynamique, lentement, ou même en statique ; dans ce cas-là on reste dans la position mi-accroupie durant 30 secondes ou plus.


Durant toute la descente et la remontée on cherche à conserver un dos droit et le plus vertical possible. Dans l’exercice de base les pieds sont écartés de la largeur des hanches, mais on peut faire varier cet écart pour travailler différentes chaînes musculaires.


En descendant il faut garder le dos droit et l’équilibre, cela est possible sans tendre les bras vers l’avant.


Pour conserver un dos droit on peut, avec une des mains, se tenir à une barre ou un montant de porte et descendre en veillant à être le plus possible à la verticale.


Quand vous êtes en bas du squat profitez-en pour détendre le bas du dos.


[image: Fig018]


L’exercice peut se faire dos à un mur. En descendant et en montant on glisse ainsi le long de celui-ci, ce qui permet de conserver le buste bien droit et vertical. Pour cela, les pieds sont un peu éloignés du mur (20 à 30 cm). On peut aussi rester à mi-chemin, cuisses parallèles au sol dans la position dite de la chaise, et maintenir la posture 30 secondes ou plus.


Plus difficile, le squat sur une jambe, qui permet de mettre une charge importante sur la jambe en utilisant uniquement le poids de corps. On se met en appui sur une jambe et au fur et à mesure que l’on descend le bassin, la jambe libre se place à l’horizontale pour ne pas toucher le sol. Pour commencer on peut prendre appui avec une main sur une chaise. Quand on dépasse un angle de 90o sur la jambe d’appui, il y a une pression importante sur le genou. On peut en cas de faiblesse du genou ne pas descendre plus bas que 90o.


[image: Fig019]





9 – Les levées de buste


[image: Fig020]


Les levées de buste permettent de développer les muscles profonds des abdominaux en inhibant les grands droits.


Les levées de buste présentées ici sont différentes des situps où on lève les épaules, puis en arrondissant le dos on rapproche le buste du bassin. Ici on cherche à lever le buste avec le dos le plus droit possible en conservant l’alignement entre la tête, les épaules et le bassin.


L’exercice est difficile au départ car on n’a pas l’habitude de solliciter et contrôler certains muscles, surtout ceux qui sont profonds. On peut dans un premier temps réaliser l’exercice avec une personne qui maintient les jambes fixes au sol ou encore en coinçant les pieds sous un meuble bien lourd.


Pour faire une levée de buste, allongez-vous sur le dos et décollez le dos bien droit, sans cambrer{6} pour atténuer l’effort, le fait de lever le menton en regardant le plafond peut aider.


Pour commencer, il est plus facile d’expirer lors de la montée et d’inspirer en descendant. Que ce soit en montant ou en descendant, les jambes doivent rester détendues et en contact avec le sol. Il faut contracter uniquement les muscles utiles au mouvement en se concentrant sur les abdominaux. Vous pouvez vérifier s’il y a des tensions inutiles en bougeant un peu les épaules, les bras, les jambes.


On peut compliquer l’exercice en plaçant un bâton sur les épaules et en laissant les bras reposer dessus. Cet outil va inhiber les mouvements d’épaules qui peuvent aider à la montée du buste et il faudra donc uniquement utiliser les muscles abdominaux profonds.


L’exercice peut se faire en répétition, par exemple 10 levées. On peut aussi le faire au ralenti, en montant en 10 ou 15 secondes et en descendant de la même manière. La respiration doit toujours être présente et active.


[image: Fig021]





10 – Les levées de jambes


[image: Fig022]


Cet exercice harmonise le développement des chaînes musculaires antérieures et postérieures.


[image: Fig001]


Les levées de jambes développent l’harmonie entre les chaînes musculaires postérieures et antérieures. C’est un moyen de renforcer les grands droits et d’assouplir les muscles du dos quand on réalise la levée de jambe complète en touchant le sol avec les pieds derrière la tête.


Levée de jambes à 90o


Allongé sur le dos, on peut placer les mains sous les fessiers pour faciliter le placement du dos qu’il ne faut pas cambrer{7}.


En conservant les jambes tendues ou semi-fléchies, lever les jambes à la verticale et les redescendre sans poser les pieds au sol et repartir.


Le bas du dos doit toujours être collé au sol.


Pour commencer on peut faire le mouvement avec les jambes pliées à 90o.


Levée de jambes complète


Dans cette version on amène la pointe des pieds jusqu’au sol derrière la tête. Cette façon de faire est plus difficile, notamment parce que la position avec les jambes au-dessus de la tête est inconfortable. Ce travail est aussi une bonne préparation aux roulades.


Comme dans tous les exercices la respiration doit être coordonnée avec l’effort.


On peut répéter plusieurs séries à vitesse moyenne ou rapide.


On peut aussi monter les jambes en 15 à 20 secondes lentement. Le passage des jambes à la verticale vers l’arrière peut alors poser un problème car on n’a pas d’élan, on peut alors s’aider pour la bascule en poussant avec les mains sur le sol, sachant qu’avec l’entraînement cette aide ne doit plus être nécessaire.


Pour commencer, cet exercice peut se faire en agrippant les jambes d’un partenaire qui se place assis derrière la tête, ou bien encore un objet fixe qui n’empêche pas les jambes d’aller jusqu’au sol, à cet effet on peut attacher une ceinture ou une corde à un poteau ou un meuble lourd.


Il faut bien faire attention à la descente en contrôlant le déroulé du dos vertèbre par vertèbre avant de poser le bassin au sol et descendre ensuite les jambes.





11 – Combinaison des 4 piliers du mouvement


[image: Fig024]


Enchaîner les 4 mouvements fondamentaux dans un mouvement continu et fluide.


C’est un excellent exercice à la fois de mobilité et de renforcement que de combiner les quatre mouvements fondamentaux{8} que sont les pompes, squats, levées de buste et levées de jambes comme illustré par les dessins page suivante.


L’exercice peut se faire en combinant ces éléments dans n’importe quel ordre, ce qu’il faut surtout rechercher c’est un mouvement continu et fluide en associant continuellement la respiration en inspirant par le nez et en expirant par la bouche.


Les mouvements doivent se faire d’abord très lentement pour s’approprier les combinaisons possibles et être vigilant aux transitions qui sont les moments où le mouvement risque d’être interrompu ou perturbé.


On peut aussi pratiquer cet exercice avec un partenaire qui perturbe nos mouvements en poussant légèrement afin de nous déstabiliser. Cet exercice peut servir de trame dans laquelle on incorpore des mouvements de notre discipline entre chacun des mouvements fondamentaux.


[image: Fig025]





12 – L’équerre


[image: Fig026]


Renforcer les abdominaux en faisant l’équerre sur une chaise.


L’équerre est un excellent exercice pour renforcer les muscles abdominaux. On peut la faire au sol ou encore sur une chaise, ce qui permet de s’entraîner même au bureau.


L’exercice est exigeant, on peut suivre la progression proposée ci-dessous, que ce soit sur une chaise ou au sol. Les exercices sont ici présentés sur une chaise.


Dans la première étape on renforce les bras en prenant appui sur le siège ou le sol et on les tend, les fessiers se décollent alors du siège et les pieds restent au sol, jambes détendues. On peut faire plusieurs répétitions comme si l’on exécutait des pompes.


Dans la deuxième étape on décolle le bassin en tendant les bras puis on soulève une jambe du sol ; si on est assis sur une chaise, d’abord soulever le genou puis tendre la jambe. Alterner le travail à droite et à gauche.


Dans la troisième étape, toujours sur une chaise, on connecte les jambes avec les muscles abdominaux. En même temps que l’on soulève le bassin en tendant les bras, on monte les genoux vers la poitrine comme sur la figure 1. Conserver la position le plus longtemps possible.


Dans la quatrième étape, en même temps que l’on soulève le bassin en poussant sur les bras, on lève les jambes tendues à l’équerre (figure 2). On peut commencer en conservant les jambes un peu fléchies.


Troisième étape - Niveau facile 
On se décolle du siège en levant uniquement les genoux.


[image: Fig027]


Quatrième étape - Niveau supérieur
On décolle du siège en tendant les jambes.


[image: Fig028]





13 – Les tractions à la barre


[image: Fig029]


Proposition de progression pour réaliser facilement des tractions.


Il est très facile et très utile d’installer une barre de traction chez soi. On l’installe généralement entre les montants d’une porte.


Au début il est difficile de soulever le poids du corps à la force des bras. Une progression par étapes va renforcer les bras et le haut du corps. Selon la façon de placer les mains, paumes vers le haut ou vers le bas, ce ne sont pas les mêmes muscles qui sont sollicités. Il est donc bon d’alterner la prise de la barre de traction.


Étape 1


Saisir la barre et simplement se laisser pendre de tout son poids. Ceci renforce la poigne pour la prise et prépare les muscles en les étirant.


Étape 2


Se laisser pendre comme dans l’étape 1 mais cette fois-ci on soulève les épaules pour les amener vers les oreilles. Les bras restent tendus. On renforce ainsi le haut du dos et les épaules qui sont importants dans le travail de traction.


Étape 3


On peut utiliser un élastique, ou deux, que l’on trouve facilement dans les magasins de sport. Il doit être assez puissant. Comme dans l’illustration ci-dessous, attacher l’élastique à la barre et installez-vous pieds dans l’élastique, le but est de soulager le poids du corps pour faire des tractions.


Étape 4


Placez une chaise ou un tabouret sous la barre de traction. Montez dessus et attrapez la barre. Puis, décollez vos pieds de la chaise et descendez doucement votre corps en contrôlant les muscles de vos bras. Cette étape permet de renforcer vos bras.


Étape 5


Une fois que votre corps est suffisamment renforcé grâce aux étapes précédentes, vous pouvez commencer vos premières tractions.


On peut aussi faire des tractions sur une porte.


[image: Fig030]





14 – Le travail des abdominaux profonds


[image: Fig031]


Dans nos pratiques, les muscles abdominaux profonds sont très importants. Ils contribuent à avoir une bonne posture et un bon gainage du tronc.


Quand on parle d’abdominaux, le grand public pense tout de suite aux tablettes de chocolat qui correspondent aux muscles appelés grands droits quand il n’y a pas de couche de graisse entre le muscle et la peau.


En dessous de ce muscle superficiel et des obliques, il y a le muscle transverse qui est beaucoup plus important. Grâce à lui, on améliore la posture et on obtient un ventre plat et ferme. C’est un muscle qu’il faut renforcer.


Pour renforcer le muscle transverse, allongez-vous au sol et sur le dos, jambes à moitié pliées (figure 1).


[image: Fig032]


Sur l’expiration, rentrez le ventre comme pour le plaquer contre le sol ou la colonne vertébrale (figure 2). On repousse ainsi le diaphragme et les viscères vers le haut du corps.


[image: Fig033]


Maintenez 5 à 10 secondes la contraction des abdominaux tout en soufflant.


Inspirez ensuite en relâchant le ventre et en le gonflant mais sans forcer.


On peut réaliser cet exercice en inversant la respiration, ainsi on inspire en plaquant le ventre vers le bas et on expire en relâchant{9}.


L’exercice peut se faire en position assise. On se place bien contre le dossier du siège et en plaquant le ventre vers la colonne vertébrale on cherche à se grandir au maximum.


On peut aussi travailler ce renforcement musculaire du transverse en position debout, en toutes circonstances. On serre les fesses en rentrant le ventre. On muscle ainsi ces deux groupes musculaires.


Les exercices de gainage sont aussi très bons pour renforcer le transverse.





15 – Le gainage


[image: Fig034]


Utilisez le gainage pour renforcer les muscles profonds et la tonicité de l’ensemble de la musculature.


Le gainage recouvre toute une gamme d’exercices qui permettent de renforcer les abdominaux profonds et les dorsaux. D’une manière générale le gainage augmente la tonicité de l’ensemble de la musculature grâce à une contraction isométrique. Il aide à connecter les différentes parties du corps, notamment le buste et l’abdomen.


Il convient à toutes les disciplines sportives.


Maintenez la posture de 30 à 60 secondes à chaque fois et récupérez entre chaque posture. Alternez bien sûr le travail à droite et à gauche.


Au fur et à mesure de vos progrès vous pouvez allonger le temps de maintien de chaque posture et diminuer le temps de récupération.


Il existe de nombreux exercices de gainage, certains statiques et d’autres dynamiques qui permettent de varier les entraînements et de maintenir la motivation.


Pour commencer, vous pouvez vous inspirer des positions illustrées page suivante.


[image: Fig035]





16 – Le carré brésilien


[image: Fig036]


Un excellent exercice qui associe gainage, déplacement, équilibre, déplacement au sol.


Le carré brésilien est un exercice que l’on trouve dans le jiu-jutsu brésilien mais aussi dans les danses urbaines. C’est une préparation physique spécifique qui développe à la fois l’équilibre, le mouvement au sol et les chaînes musculaires croisées.


Au départ de l’exercice, l’emplacement des mains et des pieds forme un carré, les membres sont suffisamment écartés pour avoir une base large (figure 1).


On déplace ensuite la jambe gauche pour qu’elle remplace la main droite (figure 2), dans la transition on est uniquement en appui sur la main gauche et le pied droit. On se retrouve ensuite en appui sur les mains et les pieds, poitrine et visage dirigés vers le haut (figure 3).


Ensuite le pied droit va vers la main gauche pour prendre sa place (figure 4). On est en équilibre sur main droite et pied gauche. On se retrouve en appui poitrine et visage dirigé vers le bas.


On continue avec le pied gauche qui voyage vers la main droite (figure 6). On est alors en appui uniquement sur le pied droit et la main gauche.


On finit en appui sur les mains et les pieds, poitrine et visage vers le haut (figure 7).


On refait ensuite l’exercice en sens inverse pour revenir à la position initiale (figure 1). On peut prendre comme repère les murs de la pièce dans laquelle on s’entraîne, à chaque déplacement on doit terminer la tête vers un mur différent.


[image: Fig037]





17 – La souplesse


[image: Fig038]


Une bonne souplesse donne une plus grande liberté de mouvement dans la pratique des arts martiaux.


La flexibilité, la souplesse, la mobilité articulaire, sont des synonymes pour exprimer la capacité d’étirement qui concerne les muscles, tendons, ligaments, et capsules articulaires. Dans les disciplines martiales, la souplesse n’est pas une finalité en soi mais une composante de l’entraînement permettant d’exécuter avec facilité des mouvements corrects et de qualité. En augmentant la capacité de souplesse, on améliore les facteurs qui permettent l’expression des autres qualités physiques (force, vitesse, coordination). En plus de contribuer au développement de l’acquisition technique et de la performance des qualités physiques, l’entraînement à la souplesse permet de prévenir les blessures ; en effet, une musculature élastique supporte mieux les charges mécaniques élevées.


L’entraînement à la souplesse agit principalement sur les enveloppes musculaires plutôt que sur les fibres. Les tendons, ligaments et capsules s’assouplissent très peu car peu élastiques, ce qui est dû à leur fonction de maintien de la structure. L’élasticité des muscles s’obtient en améliorant leur capacité de relâchement. En effet, pour bien s’étirer, en sécurité, il faut apprendre à contrôler le relâchement des muscles afin de jouer sur la tonicité avant de procéder à un allongement.


L’échauffement permet un assouplissement sur le temps d’une séance tandis qu’un entraînement spécifique visant à modifier la structure du muscle permet des résultats à long terme.


Les muscles sont sensibles à l’étirement le matin au réveil, il faut donc faire un échauffement plus long. La fatigue musculaire aussi inhibe la souplesse, c’est pourquoi il ne faut pas faire d’étirement en cas de fatigue extrême.


La souplesse est importante pour tout le monde, quand celle-ci manque, on contourne les difficultés en faisant des mouvements qui ne sont pas appropriés ou qui dénaturent la technique. Cela peut, à long terme, créer des déséquilibres sur la structure nécessitant par la suite l’intervention de professionnels (médecins, kinésithérapeutes, ostéopathes).


Voici quelques bonnes raisons de s’étirer :


– En s’étirant, les muscles sécrètent de l’endorphine, hormone du bonheur, ce qui fait que l’on se sent bien après une séance.


– La souplesse permet d’être plus rapide : plus les muscles sont longs plus ils sont rapides.


– La souplesse permet de développer une bonne proprioception, ce qui permet d’améliorer grandement les mouvements et les techniques.


– Cela aide à prévenir les blessures.


– Cela participe du renforcement musculaire.


– Cela permet de travailler le mental.





18 – Les positions archétypales


[image: Fig039]


En prenant l’habitude de s’asseoir au sol en combinant différentes postures on peut améliorer la souplesse des hanches.


La vie sédentaire, l’utilisation de la chaise, nous ont fait perdre la simplicité de s’asseoir au sol. Nous avons donc ainsi, petit à petit, perdu la souplesse fonctionnelle de nos hanches dans lesquelles nous accumulons des tensions qui les raidissent encore plus.


S’assouplir ne veut pas forcément dire exécuter le grand écart facial. Le plus important est de retrouver l’usage naturel de nos articulations avec la meilleure amplitude possible. Cela est possible en passant du temps au sol, par exemple chez soi ou au dojo.


Asseyez-vous au sol et adoptez les quatre postures illustrées ci-dessous :


– Position en tailleur (figure 1), veillez à inverser la posture pour avoir tantôt la jambe droite devant, tantôt la jambe gauche.


– Position petite sirène décomplétée (figure 2), les deux genoux sont au sol.


– Position petite sirène complète (figure 3), les genoux sont proches et l’on est en appui sur une fesse.


– Position à genoux (figure 4), ou seiza en japonais que l’on connaît bien dans les arts martiaux. Les fesses sont en appui sur les talons et le dessus des pieds repose sur le sol.


Vous pouvez vous entraîner en :


– Conservant chaque posture un certain temps, par exemple une minute ou plus. Pensez à travailler à droite et à gauche dans les postures asymétriques.


– Passer fluidement et doucement d’une position à l’autre en posant les mains au sol si nécessaire. Il est important de faire l’exercice en lenteur pour repérer les passages difficiles et les travailler.


Ce travail va réharmoniser les chaînes musculaires et redonner à vos hanches leur souplesse naturelle.


[image: Fig040]





19 – Étirements sur une chaise 1/4


[image: Fig041]


Beaucoup d’exercices que l’on fait à l’entraînement sont adaptables sur une chaise, ce qui est pratique pour s’étirer au bureau. Voici une série de 12 exercices.


Quand on reste immobile longtemps et surtout sur une chaise, des tensions s’installent et le corps se rigidifie. On peut mobiliser ses articulations et muscles en s’étirant, même assis sur une chaise. En fait, beaucoup d’exercices d’étirement que l’on fait à l’entraînement sont adaptables en position assise sur une chaise. Cela est utile pour faire des pauses au bureau ou encore quand on voyage.


Exercice 1


Tenez-vous bien droit, sans vous appuyer sur le dossier, inspirez. Penchez la tête sur le côté droit en l’accompagnant de la main droite et en expirant. Utilisez le poids du bras droit pour aller plus loin dans l’étirement. Inspirez en remontant la tête. Maintenir 10 à 20 secondes.


Faire la même chose de l’autre côté.


[image: Fig042]


Exercice 2


Croisez les doigts en plaçant les mains derrière la tête. À l’inspiration redressez le buste en ouvrant les coudes. À l’expiration, descendez la tête en arrondissant le dos, laissez le poids des bras agir sur l’étirement de la nuque.


[image: Fig043]


Exercice 3


Tenez-vous droit, sans vous adosser au dossier, placez la main droite sur la cuisse gauche, levez le bras gauche et inclinez-vous le plus possible sur la droite. Maintenez la position 10 à 20 secondes.


Utilisez aussi des inspirations profondes pour accentuer l’étirement des côtes.


[image: Fig044]





20 – Étirements sur une chaise 2/4
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Beaucoup d’exercices que l’on fait à l’entraînement sont adaptables sur une chaise (suite).


Exercice 4


Croisez les bras sur la poitrine, mains devant les épaules. Le dos est bien droit, sans appui sur le dossier. Inspirez sur place, puis expirez en tournant le buste et la tête vers la gauche. À l’inspiration revenez de face, puis expirez en tournant à droite.


[image: Fig046]


Exercice 5


Tenez-vous droit. Placez la main gauche sur la cuisse droite, inspirez et sur l’expiration faites une torsion vers la droite en ouvrant le bras droit. Maintenez la position 10 à 20 secondes en continuant de respirer et en vous aidant de la main gauche. Faites la même chose à gauche.


[image: Fig047]


Exercice 6


Croisez les doigts, inspirez en amenant les mains vers la poitrine puis en expirant poussez les paumes vers l’avant tout en arrondissant le dos avec la sensation de pousser les omoplates vers l’arrière.


Répétez plusieurs fois ou maintenez la position 10 à 20 secondes.


[image: Fig048]





21 – Étirements sur une chaise 3/4
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Il est pratique de connaître des exercices à faire sur une chaise pour pouvoir s’étirer au bureau.


Exercice 7


Cet exercice est excellent pour évacuer les tensions qui s’accumulent dans le dos. Descendez le buste pour le laisser reposer sur les cuisses. Détendez et relâchez la tête, les bras et épaules. Utilisez des inspirations profondes pour aller plus loin dans l’étirement. Maintenir la posture au moins 20 secondes.
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Exercice 8


Montez le genou vers la poitrine en allongeant le dos vers le plafond. Maintenez le genou avec les mains en croisant les doigts. Maintenez la position 10 à 20 secondes en respirant avec le bas du ventre pour accentuer l’étirement.


Changez ensuite de côté.


[image: Fig051]


Exercice 9


Placez le pied gauche sur la cuisse droite. Ensuite à l’aide de la main gauche poussez doucement le genou du même côté vers le bas.


Vous pouvez soit maintenir la position d’étirement 10 à 20 secondes ou alterner des poussées et relâchements. Poussez en expirant.


Faites l’exercice de l’autre côté.


[image: Fig052]





22 – Étirements sur une chaise 4/4


[image: Fig053]


Après avoir pratiqué les exercices présentés ici, créez vos propres exercices à réaliser sur une chaise.


Exercice 10


Cet exercice permet d’aller plus loin dans l’étirement de l’exercice 9.


De la même manière placez le pied gauche sur la cuisse droite et ensuite laissez tomber doucement le buste vers l’avant.


Maintenez la position 10 à 20 secondes en cherchant à détendre un maximum de muscles.


[image: Fig054]


Exercice 11


Placez les mains, doigts croisés, sous la cuisse gauche.


En expirant tendez la jambe, en inspirant relâchez. Vous pouvez faire plusieurs répétitions ou/puis maintenir la position jambe tendue 10 à 20 secondes.


[image: Fig055]


Exercice 12


Asseyez-vous sur le bord de la chaise. Tendez la jambe droite et en expirant amenez le buste vers la jambe tout en dirigeant les orteils vers vous. Revenez en inspirant.


Vous pouvez faire plusieurs répétitions ou/puis maintenir la position vers l’avant 10 à 20 secondes.


[image: Fig056]





23 – Les muscles ischio-jambiers


[image: Fig057]


Les étirements des ischio-jambiers sont indispensables pour une bonne mobilité et prévenir les douleurs lombaires.


Les ischio-jambiers constituent un ensemble de trois muscles situés derrière la cuisse. Ils vont de la hanche jusqu’à l’arrière du tibia et du péroné. Ils permettent la flexion du genou et l’extension du fémur sur la hanche. Ce sont les muscles antagonistes des quadriceps.


Pour les mettre en tension, il faut à la fois une extension du genou et une flexion de hanche. Des ischio-jambiers rétractés peuvent être responsables de douleurs au niveau des lombaires car c’est la colonne vertébrale qui compense alors le manque de souplesse.


Ces muscles ont tendance à se rétracter lors des positions assises prolongées.


Durant les étirements il faut bien placer le dos et fixer la hanche. On peut commencer avec le genou fléchi et le tendre progressivement quand on sent la détente des muscles.


Les exercices illustrés ci-après présentent des positions permettant d’étirer efficacement les muscles ischio-jambiers.


[image: Fig058]





24 – Étirer la taille au sol


[image: Fig059]


Des exercices à réaliser au sol pour assouplir la taille.


Le centre du corps est important car c’est l’endroit qui fait la liaison entre le haut et le bas. Cette zone doit à la fois être puissante et souple pour avoir la plus grande liberté de mouvement possible. Il est donc à la fois important de renforcer les muscles de cette zone, principalement les petits et grands obliques, ainsi que de les étirer.


Les exercices présentés ci-dessous se font au sol.


Exercice 1


Asseyez-vous et écartez les jambes de manière assez large pour assurer une certaine stabilité durant l’exercice (figure 1).


[image: Fig060]


Sur l’expiration, tournez la tête vers la droite comme sur la figure 2, posez les mains au sol et doucement, en continuant l’expiration, rapprochez la poitrine du sol. Revenez à la position de départ en inspirant et en poussant sur les bras.


[image: Fig061]


Exercice 2


Allongez-vous sur le dos comme sur la figure 4, les jambes pliées et les bras en croix.


Sur l’expiration descendez les jambes sur le côté droit en veillant à conserver le bras gauche au sol et les genoux le plus collés possible (figure 5). Revenez en inspirant et recommencez du côté opposé.


[image: Fig062]





25 – Étirer la taille en position debout


[image: Fig063]


Des exercices pour étirer la taille en position debout.


Étirer régulièrement les muscles de la taille est important, c’est pourquoi pouvoir le faire debout est intéressant car ces exercices peuvent être exécutés n’importe quand.


Exercice 1


Cet exercice qui se fait habituellement au sol peut aussi se réaliser debout contre un mur.


Placez-vous dos à un mur à environ 30 centimètres comme sur la figure 1.


[image: Fig064]


Sur l’expiration tournez la tête vers le mur et posez-y les mains, puis rapprochez la poitrine du mur (figure 2).


[image: Fig065]


Exercice 2


Debout, croisez les doigts et tendez les bras devant vous comme sur la figure 3.


Sur l’expiration lancez les bras vers l’arrière comme sur la figure 4. Laissez les jambes s’adapter au mouvement et cherchez à effectuer une grande amplitude. Revenez en inspirant.


Cet exercice peut aussi être réalisé au sol, allongé sur le dos.


[image: Fig066]





26 – Détendre la zone lombaire


[image: Fig067]


Les muscles du bas du dos constituent une zone où s’accumule le stress.


Le stress chronique s’accumule dans notre corps sous forme de tensions musculaires. Certaines zones comme le plexus solaire, les épaules, le cou et les lombaires sont particulièrement touchées par le phénomène et se crispent puis deviennent douloureuses. C’est pourquoi il est important de les détendre avec des exercices d’étirement.


Il est préférable de vider régulièrement la poubelle de stress que sont les lombaires par des étirements. Les exercices présentés ci-dessous sont simples et peuvent être réalisés n’importe où. Prenez donc l’habitude durant la journée de les faire souvent.


Exercice 1


Jambes tendues, croisez les bras et descendez doucement le buste en avant (figure 1). Conservez cette posture suffisamment longtemps pour que les muscles du dos se détendent. Vous pouvez aussi utiliser une respiration profonde pour aider à étirer les muscles.


On peut conserver les genoux fléchis pour plus de confort.


[image: Fig068]


Exercice 2


En position accroupie ou squat, laissez tomber la tête avec les mains qui reposent dessus (figure 2). Arrondissez bien le dos et utilisez une respiration ventrale pour approfondir l’étirement.


[image: Fig069]





27 – L’équilibre


[image: Fig070]


L’équilibre est une capacité qui met en jeu de nombreux organes. Il est essentiel au quotidien et encore plus dans la pratique des arts martiaux. Cette capacité s’émousse avec l’âge si l’on ne prend soin de l’entraîner.


La notion d’équilibre est fondamentale dans les arts martiaux, que ce soit lors des déplacements ou lors de postures tenues sur un seul appui de manière prolongée. Que l’équilibre soit dynamique ou statique, il ne doit pas être corrompu, sinon on perd le contrôle de ses mouvements, de ses techniques et l’on risque de tomber sans le vouloir et à un moment inapproprié.


Les enfants passent beaucoup de temps à travailler leur équilibre sans le savoir en sautant à deux pieds, sur une jambe, en marchant sur le bord du trottoir. Mais devenus adultes nous cessons de le faire, ce qui est dommage. Quand nous arrêtons l’entraînement aux arts martiaux, l’équilibre est une des qualités qui se détériore le plus rapidement, il est donc important de la solliciter régulièrement.


L’équilibre fait appel à des qualités de proprioception et de coordination et nécessite une bonne tonicité musculaire. Des capteurs situés dans le cerveau, les muscles, les tendons et les articulations, nous envoient des messages sensoriels qui nous permettent de nous positionner dans l’espace.


Pour assurer un bon équilibre, plusieurs organes entrent en jeu : les yeux, les muscles, la peau, l’oreille interne et les capteurs dans les articulations. L’oreille interne est particulièrement impliquée dans le mécanisme de l’équilibre. Ainsi, un problème d’audition ou/et de vue peuvent affecter l’équilibre.


Le vertige est un trouble de l’équilibre où le sujet a l’impression que l’environnement est en mouvement. Si cela se produit dans un environnement habituel, il est fortement recommandé de consulter un médecin.


Avec le temps le sens de l’équilibre se dégrade car les informations sont transmises plus lentement au cerveau et le temps de réaction pour ajuster l’équilibre est plus long. Ceci n’est pourtant pas une fatalité si on entraîne régulièrement cette faculté.





28 – Solliciter l’équilibre


[image: Fig071]


Cinq exercices simples pour améliorer quotidiennement son équilibre.


L’équilibre est essentiel dans la pratique des arts martiaux et ces derniers sont un excellent moyen de l’entretenir et de l’améliorer. Nous pouvons aussi nous y entraîner dans notre quotidien, de manière simple et ludique. Voici quelques exercices à insérer dans votre journée.


Exercice 1


Marcher sur une ligne comme un funambule. Il est préférable de la matérialiser, ce peut être un joint de carrelage, un bord de trottoir, une ceinture de keikogi{10} posée au sol.


Doucement, marchez en avant puis en arrière en veillant à l’équilibre.


Exercice 2


Debout, les pieds sont parallèles avec un écartement naturel, déportez le poids du corps alternativement sur l’avant des pieds puis sur les talons. Vous pouvez augmenter la difficulté de l’exercice en :


– Restant plus longtemps sur la pointe des pieds puis sur les talons, environ 10 secondes.


– Fermant les yeux.


Exercice 3


Levez un genou et restez en appui sur l’autre jambe. Il n’est pas nécessaire de lever le genou haut, surtout si vous cherchez à faire l’exercice discrètement en public. Restez ainsi au moins 10 secondes.


On peut augmenter la difficulté en fermant les yeux.


Vous pouvez réaliser cet exercice dans différentes situations de la vie quotidienne, par exemple quand vous vous coiffez, lavez les dents, attendez le bus.


Exercice 4


Posez un oreiller au sol, ou un tapis de yoga plié en deux ou trois. Mettez-vous dessus en appui sur une jambe et cherchez à conserver l’équilibre le plus longtemps possible. Travaillez ensuite l’autre jambe.


Exercice 5


Tenez-vous debout, pieds légèrement écartés. Avancez la jambe gauche et posez doucement le genou droit au sol (voir figure 1). Pour augmenter la difficulté, on peut mettre le genou gauche et le pied droit sur la même ligne. Maintenir la position au moins 10 secondes puis revenez debout et travaillez de l’autre côté.


[image: Fig072]





29 – Entraînement à l’équilibre 1/3


[image: Fig073]


Deux exercices dynamiques pour l’équilibre, à faire chez soi ou au dojo.


Voici quelques exercices pour travailler et améliorer l’équilibre dans des mouvements dynamiques.


Exercice 1


L’exercice du patineur. Alternez un appui sur la jambe gauche puis à droite. Commencez par une faible amplitude puis augmentez l’écart entre les appuis à gauche et à droite.


[image: Fig074]


Exercice 2


Exercice du coup de pied de face.


À partir de la position debout (figure 3), reculez le pied droit et descendez le genou au sol mais sans le poser (figure 4).


Ensuite, montez le genou en remontant sur la jambe d’appui (figure 5). Détendez la jambe droite en coup de pied de face (figure 6).


Reposez le pied droit en arrière comme sur la figure 4 en descendant le genou au sol mais sans le poser et faites ainsi plusieurs répétitions.


Changez de côté.


[image: Fig075]





30 – Entraînement à l’équilibre 2/3


[image: Fig076]


Des exercices d’équilibre que l’on peut pratiquer presque partout.


Voici quelques exercices que l’on peut exécuter durant la journée si le lieu s’y prête. On peut les faire durant un court instant et fréquemment.


Exercice 1


Montez le genou le plus proche possible de la poitrine, pour cela utilisez les mains comme sur la figure 1. Bien penser à allonger la colonne vertébrale. Tenez la position au moins 10 secondes.


[image: Fig077]


Exercice 2


En équilibre sur un pied, balancez la jambe libre d’avant en arrière comme sur les figures 2 et 3. Il n’est pas utile de faire de grandes amplitudes, le focus doit être sur l’équilibre, pas sur l’assouplissement.


[image: Fig078]


Exercice 3


Comme dans l’exercice précédent on balance la jambe libre comme un pendule mais cette fois-ci latéralement comme sur les figures 4 et 5.


[image: Fig079]





31 – Entraînement à l’équilibre 3/3


[image: Fig080]


Être en équilibre tout en bougeant le buste ou la jambe libre avec des mouvements complexes.


Encore des exercices que l’on peut pratiquer en dehors du dojo. Ces exercices sont plus complexes et demandent plus de concentration que ceux présentés jusqu’alors.


Exercice 1


En équilibre sur une jambe, faites des cercles avec le buste dans un sens puis dans l’autre (figure 1). Commencez par de petites amplitudes avant d’élargir le cercle.


[image: Fig081]


Exercice 2


En équilibre sur une jambe, faites des cercles avec le bassin dans un sens puis dans l’autre (figure 2). Commencez par de petites amplitudes avant d’élargir le cercle.


[image: Fig082]


Exercice 3


Dans cet exercice on cherche à dessiner le signe de l’infini avec le pied. On commence d’abord en dessinant avec la pointe du pied qui touche le sol (figure 3) ce qui est plus facile pour l’équilibre car le pied peut aider à stabiliser.


Quand on se sent à l’aise, on décolle progressivement le pied du sol pour réaliser le mouvement plus haut. On peut varier l’orientation du signe de l’infini dans l’espace.


[image: Fig083]





32 – Soignez votre posture


[image: Fig084]


Il est important de penser à la façon de se tenir et rectifier la position si nécessaire.


Une bonne posture est essentielle durant la pratique des arts martiaux. Le dos doit être droit comme si notre tête était suspendue à un fil qui nous tire vers le haut. Cette technique de visualisation permet de rectifier rapidement la posture si nécessaire. Pourtant, sommes-nous aussi vigilants durant le reste de la journée ?


Que nous soyons assis ou debout, une bonne posture est indispensable au bon équilibre du corps et du mental. Hélas, nous passons des heures assis, souvent à regarder des écrans, ce qui dégrade notre maintien postural en nous faisant baisser la tête, avancer les épaules et nous affaisser. Ces positions créent des tensions musculaires, ce qui nous empêche de respirer correctement et nous fatigue physiquement et mentalement, cet état fait même baisser les performances cognitives.


Il est donc important de prendre conscience de notre posture pour la corriger le plus souvent possible mais aussi de savoir faire des pauses où nous pouvons bouger pour compenser les effets nocifs mentionnés ci-dessus. Si vous travaillez assis, essayez de vous lever toutes les heures pour faire un peu d’exercice, dégourdir vos hanches et détendre le dos. Pour cela il suffit simplement de marcher en allongeant le dos et en tirant les épaules en arrière.


Pour maintenir une bonne posture il est aussi important de muscler le dos, notamment au niveau des omoplates, les exercices de traction sont appropriés pour cela. Les pompes, le gainage, sont aussi excellents car ils améliorent la stabilité du corps en renforçant les petits muscles stabilisateurs qui permettent de mieux contrôler la posture. Il est aussi important de maintenir des hanches fortes et flexibles car elles contribuent à une bonne position du corps. C’est pourquoi il faut penser à les étirer régulièrement, notamment les fessiers.


On peut donc se préparer à avoir une bonne posture en faisant des exercices mais il faut surtout penser à la façon de se tenir et rectifier la position si nécessaire. Le simple fait de se tenir droit renforce les abdominaux, notamment les muscles profonds qui soutiennent le dos.


Quand on adopte une bonne posture, on donne au corps ainsi qu’à l’esprit l’attitude dont ils ont besoin pour fonctionner correctement. Cette habitude se répercutera aussi dans votre pratique au dojo, ce qui améliorera votre façon de vous mouvoir et d’exécuter vos techniques. Une bonne posture renverra aussi, aux autres et à vous-même, une bonne image, un air calme, détendu et alerte. Une posture bien droite est le signe d’une personne assurée, forte et équilibrée.





33 – Améliorez votre posture


[image: Fig085]


Cinq exercices simples à faire durant la journée pour maintenir une posture correcte et se libérer des tensions.


Les exercices qui suivent permettent de prendre conscience de votre posture et de l’améliorer.


Exercice 1


La façon dont on répartit le poids du corps sur les pieds influence la structure. Ainsi, en position debout quand on bascule le poids du corps sur les talons, le corps a tendance à s’avachir. En revanche, quand on le bascule sur la pointe des pieds il a tendance à se redresser. La position idéale est d’avoir le poids du corps au centre des pieds. Vous pouvez faire cet exercice en attendant le bus par exemple.


Exercice 2


Dans certains pays, les gens sont habitués à porter de lourdes charges sur la tête, ce qui nécessite une posture impeccable afin de faire peu d’efforts et laisser la structure osseuse, en l’occurrence les vertèbres, porter la charge.


Vous pouvez vous entraîner à marcher avec un livre sur la tête, sans le faire tomber, cela oblige à avoir une bonne posture.


Exercice 3


En position assise sur une chaise, ne vous adossez pas, prenez appui sur vos ischions. Maintenez le dos à la verticale et à angle droit avec vos cuisses. Le dos doit rester parallèle au dossier. Les pieds doivent bien reposer à plat sur le sol et aussi former un angle droit avec les cuisses. Ne croisez ni les jambes, ni les pieds.


Exercice 4


Cet exercice peut se faire assis ou debout.


Tenez-vous droit, bras relâchés et en inspirant tirez les épaules vers l’arrière pour rapprocher les omoplates. Maintenez la position 5 à 10 secondes puis relâchez en expirant. Cet exercice est pratique pour faire des micropauses au bureau sans quitter son poste.


Exercice 5


Cet exercice peut se faire assis ou debout.


Le dos bien droit et étiré, jambes légèrement écartées, pieds à plat, croisez les doigts et sur l’inspiration, poussez les paumes de mains vers le haut et au-dessus de la tête. Expirez en descendant les mains. Répétez 8 à 10 fois l’exercice.





34 – Placez vos genoux correctement


[image: Fig086]


Il est important d’apprendre à bien aligner les genoux dans la direction des orteils durant l’exécution des techniques.


Les critères techniques à respecter pour exécuter une technique n’ont pas uniquement pour vocation de permettre de développer un maximum de vitesse et d’énergie mais aussi de protéger votre santé, notamment vos articulations.


Les membres inférieurs sont extrêmement sollicités dans les arts martiaux, que ce soit lorsqu’on exécute des techniques de bras ou de jambe ou que l’on se relève après une chute.


Dans les techniques de bras nous sommes en appui sur deux pieds, souvent genoux fléchis. Dans les techniques de jambes, nous sommes par définition en appui monopodal, c’est-à-dire sur une jambe.


Pour préserver votre santé et en particulier vos genoux, il est important de prendre des précautions de base et d’adopter de bonnes habitudes. Un mauvais mouvement répété des milliers de fois durant quelques années peut conduire à une usure prématurée voire à une lésion nécessitant une intervention chirurgicale.


Le principe de base pour une bonne position du genou, que l’on soit en mouvement ou en position statique, consiste à avoir un bon alignement. Les genoux doivent être orientés dans la même direction que les orteils.


Les dessins ci-dessous montrent le bon alignement à gauche et le mauvais à droite.
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