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  PRÉAMBULE




  Ce livre met avant tout en évidence l’intérêt de l’exercice physique en milieu aquatique. Pour beaucoup, ce sera une découverte car, pour un grand nombre de raisons pas toujours justifiées, la piscine reste encore peu fréquentée. Or, le jogging aquatique est une activité sportive accessible à tous. Il suffit, comme le démontre très bien les auteurs, de suivre un certain nombre de conseils techniques et de sensibiliser aux erreurs à ne pas commettre.




  Les bienfaits seront très rapides non seulement au niveau de la condition physique mais également en ce qui concerne la maîtrise du corps, on peut même parler de méthode anti-stress.




  Pratiquée en groupe, cette technique représente incontestablement un aspect convivial indéniable.




  Un grand répertoire d’exercices vous est proposé en décomposant muscle par muscle.




  L’intérêt est également l’application aux sports collectifs tel que le water polo qui devient accessible à tous.




  Ce livre me semble destiné avant tout aux éducateurs et les différents programmes décrits dans la dernière partie vous permettront, à l’instar d’une diététicienne administrant des menus, d’établir votre planning de progression sur l’année.




  Le dernier point qui est important, pour nous médecins, est le côté rééducation. Nous vous conseillions déjà le dos crawlé pour éviter le mal de dos, il faudra maintenant également s’orienter vers le jogging aquatique et bon nombre d’entorses ou de traumatismes plus graves pourront être ainsi rééduqués beaucoup plus vite.




  Docteur Denis LAURENS




  Médecin de l’Institut national des sports




  Chargé de l’équipe de France féminine de Gymnastique




  PRÉFACE




  Je félicite Jean-Michel Lamarque et Franck Ostermeyer pour la réalisation de leur livre Le Jogging Aquatique et leur contribution apportée dans le domaine de la remise en forme et de la rééducation. Leur entrée précoce dans l’étude de l’exercice en flottabilité assistée avec l’Aquajogger® a fait d’eux les pionniers dans le développement rapide et bénéfique de cette forme d’entraînement. Leurs consciencieux efforts les ont placés au rang de premiers spécialistes en France de ce type d’exercice.




  Le grand intérêt de Jean-Michel Lamarque et Franck Ostermeyer en développant à la fois la remise en forme et les applications thérapeutiques pour un grand nombre de catégories, fournit le fond de ce livre didactique. Le lecteur trouvera une richesse de techniques et d’informations pratiques, d’indications et de figures dont pourront tirer avantage le professionnel et le non-initié.




  L’expérience personnelle de Jean-Michel Lamarque et Franck Ostermeyer, leur pratique, leurs connaissances et leur implication active dans le domaine thérapeutique et de la forme apportent à la fois crédibilité et valeur au lecteur.




  Le jogging aquatique et la pratique de l’exercice en flottabilité assistée se sont rapidement développés depuis l’introduction de l’Aquajogger® en 1987 aux Etats-Unis. Il est vraiment stupéfiant que l’utilisation d’une invention aussi simple ait pu aider autant de personnes à exploiter les nombreux bénéfices de l’exercice en sustentation dans l’eau. Les personnes de tous les âges et de tous les niveaux de la forme peuvent apprécier une meilleure circulation sanguine et une réaction de leurs muscles profonds, tout en effectuant des exercices en résistance qu’ils contrôlent par la vitesse de leurs mouvements. La forme cardio-vasculaire, la force musculaire, la souplesse et une meilleure santé sont obtenues sans l’impact sur les articulations qui se produit lors des exercices effectués au sol. L’exercice en flottabilité assistée avec l’Aquajogger® est utilisé par les thérapeutes pour aider les patients à se préparer et à récupérer d’une intervention chirurgicale, pour modérer le manque de bien-être suite à une maladie, et pour récupérer de blessures. Les athlètes professionnels l’utilisent dans leur entraînement et dans leur programme de récupération. Les astronautes, aux Etats-Unis, dans le programme spatial de la NASA, l’incluent dans leur processus de récupération lorsqu’ils reviennent de l’espace. Mais le plus important est la grande quantité d’individus de tous les âges et de tous les niveaux de forme dans le monde, qui ont trouvé les moyens d’améliorer leur santé, leur condition physique et leur bien-être en utilisant cette forme efficace d’exercice dans l’eau.




  La plus grande récompense en développant un produit ou en écrivant un livre est de savoir que vous avez contribué à aider les autres. J’espère sincèrement que vous ne pourrez passer à côté de cet excellent ouvrage écrit par Jean-Michel Lamarque et Franck Ostermeyer et de l’occasion qu’il vous apporte de vous présenter cette merveilleuse nouvelle forme d’exercice.




  Lewis C. THORNE




  Président de Excel Sports Science. Inc.




  Co-inventeur de l’Aquajogger®.




  INTRODUCTION




  La mode actuelle est au fitness. Les magazines présentent régulièrement des salles de gymnastique pleines à craquer, des corps de rêve, des tenues de sport new-wave aux couleurs fluos.




  Notre société a connu le grand boom de la forme et des formes dans les années 80. Cette révolution du corps ne s’est pas accomplie uniquement sur la terre ferme, mais également dans l’eau.




  La gymnastique aquatique a conquis tout un public qui a parié sur les propriétés de l’eau et sur ses bienfaits, tout un public qui a senti le vent nouveau : celui du water fitness.




  Nous sommes persuadés que le jogging aquatique est l’activité de remise en forme de demain. L’idée du jogging dans l’eau trouva ses racines en 1970 : Glen Mac Waters, entraîneur d’athlétisme des Marines, revient du Vietnam blessé à la jambe, ne progressant pas assez vite lors des séances de rééducation en piscine, il décide alors d’utiliser des flotteurs pour maintenir sa tête hors de l’eau, le reste du corps simulant la course à pied. Il conçut finalement un gilet adapté. Le gilet flottant est ainsi né et avec lui le jogging aquatique.




  Source de détente et de bienfaits physiques multiples, cette activité s’est développée aux États-Unis au milieu des années 80. Le but était alors de pouvoir favoriser la période de convalescence d’un athlète blessé.




  À l’origine, un gilet flottant connu sous le nom de Wet Vest offrait la possibilité de courir dans l’eau, puis un matériel plus adapté est apparu : la ceinture de jogging, qui est devenue aujourd’hui un excellent produit de fitness utilisé dans le monde entier. Grâce à celle-ci, chacun d’entre nous peut s’adonner à la pratique du jogging aquatique, sans de grands acquis techniques.




  Forts de notre expérience acquise dans l’une des plus prestigieuses piscines parisiennes, nous espérons que nos recommandations pourront vous aider à devenir d’enthousiastes pratiquants.




  PRÉSENTATION DU JOGGING AQUATIQUE




  DÉFINITION DU JOGGING AQUATIQUE




  Le jogging aquatique est une activité physique permettant de courir dans l’eau en grande profondeur et d’effectuer des exercices dans toutes les positions à l’aide d’une ceinture spécialement conçue pour ce type de travail.




  En jogging, le corps est soutenu par l’eau, la tête restant dégagée, cela permet à l’individu de se déplacer en effectuant des mouvements de jambes comparables à ceux réalisés au sol durant la course, avec légèrement plus d’amplitude.




  Les bras en coordination avec les jambes jouent un rôle propulsif et équilibreur.




  Le corps en position verticale est soumis à la résistance de l’eau, douze fois supérieure à celle de l’air, ce qui favorise le travail musculaire et sollicite pleinement la fonction cardio-vasculaire.




  PRÉSENTATION DU MATÉRIEL




  Il existe actuellement différents types de ceintures spécialement conçues pour courir dans l’eau. Elles sont en mousse, imperméables, se fixent contre le dos au moyen d’une sangle réglable que vous pouvez ajuster quelle que soit votre corpulence. On trouve différentes tailles de ceinture adaptable selon le gabarit afin de parvenir à une flottabilité idéale.
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Jean-Michel Lamarque et Franck Ostermeyer éducateurs sportifs aux
activités de la natation et spécialistes de la remise en forme dans
I'eau sont les précurseurs du Jogging aguatique® en France.

La méthode d’exercice en flottabilité assistée qu’ils vous pré-
sentent est tout a fait révolutionnaire et offre de multipies
bienfaits que ce soit dans le domaine thérapeutique ou de
I'entrainement physique. Le Jogging aquatique® est un
moyen efficace de lutte contre le stress et procure une sen-
sation de détente et de bien-étre. Il améliore votre condition
physique gréce a une bonne sollicitation de I'appareil mus-
culaire, du systeme cardio-vasculaire et respiratoire, déve-
loppant ainsi votre souplesse, force et endurance en I'ab-
sence de micro-traumatismes rencontrés lors des exercices
au sol. Le Jogging aquatique® favorise la récupération de
blessures ainsi que I'amélioration de la performance chez
les athletes de différentes spécialités.

Jean-Michel Lamarque et Franck Ostermeyer vous proposent
un guide d'apprentissage et d'entrainement au Jogging
aquatique® qui s'‘adresse aux professionnels de la forme
ainsi qu'a tous ceux qui souhaitent entretenir leur corps par
une activité aquatique autre que la natation.
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