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                        L’une des premières préoccupations pour tous les athlètes
                            devrait être de veiller au meilleur entraînement des muscles du core1. Ces dernières
                            années, de nombreux journaux grand public et revues scientifiques se
                            sont penchés sur l’importance de ces muscles dans l’efficacité des
                            mouvements et des performances sportives. Il faut noter que le terme « core » comprend à la fois des éléments passifs
                            (squelettiques) et actifs (muscles et neurones). Le core a pour rôle
                            crucial de maintenir la stabilité du tronc. À cet égard, les premiers
                            ouvrages sur l’entraînement des muscles du core sont issus de la
                            kinésithérapie et de l’entraînement athlétique. Ils avaient pour
                            objectifs de soulager les douleurs lombaires et de corriger les postures
                            erronées.

                    

                    Pour les personnes en bonne
                        santé, l’entraînement des muscles du core vise essentiellement à améliorer
                        les performances sportives en renforçant la rigidité du tronc, offrant ainsi
                        une plateforme permettant une plus grande production de couple dans les
                        membres supérieurs et inférieurs. En d’autres termes, un tronc stable permet
                        aux athlètes de pousser, tirer, frapper ou lancer avec plus de force.
                        Cependant, une plus grande production de couple a peu d’intérêt sans un
                        pilotage orchestré de façon neurologique, permettant de transférer ce couple
                        à travers les segments squelettiques. Ainsi, l’entraînement du core des
                        athlètes ne cible pas nécessairement la force maximale, mais consiste plutôt
                        à développer un meilleur contrôle moteur. Une progression individualisée à
                        travers des exercices impliquant une diversité de schémas de recrutement de
                        ces muscles, similaires à ceux que l’on pourrait rencontrer lors d’une
                        compétition sportive, permettra d’y parvenir.

                    Concernant la préparation des athlètes, la majorité des
                        professionnels de la musculation et des préparateurs physiques a toujours
                        préconisé la réalisation de mouvements debout peu stables avec des poids
                        libres (et des câbles) plutôt que des exercices stables en position assise
                        sur des machines. En effet, le principal point faible de ce type
                        d’entraînement avec des machines est qu’il sollicite de façon très limitée
                        la stabilisation du tronc et qu’il fait appel à des postures peu comparables
                        à celles des pratiques sportives. Au cours de la dernière décennie, on s’est
                        efforcé de prescrire des exercices positionnant le corps (à travers
                        différents placements et postures) de façon à améliorer les exigences de
                        contrôle moteur de la musculature centrale et ainsi créer la combinaison
                        optimale de stabilité du tronc et de mobilité spécifique au mouvement.

                    Ce livre est le premier à examiner plusieurs problèmes clés et
                        spécifiques liés à l’entraînement des muscles du core. Il s’appuie sur un
                        excellent groupe de scientifiques et de spécialistes du sport qui ont
                        travaillé à partir des informations les plus récentes et les plus précises
                        disponibles. Ce livre commence par un premier chapitre fondamental, visant à
                        établir la définition anatomique du core, en se basant sur le consensus
                        scientifique actuel. La plupart des professionnels de la musculation et des
                        préparateurs physiques considèrent les groupes des muscles abdominaux et
                        des lombaires comme les composants du core. Cependant, ce livre examine le
                        rôle de plusieurs autres muscles, y compris ceux qui relient le tronc aux
                        membres supérieurs et inférieurs, ainsi que l’intégration neurologique et la
                        contribution biomécanique du core, à la création d’un mouvement performant.

                    Pour prescrire des exercices efficaces sur les muscles du core,
                        l’une des principales difficultés est d’évaluer, chez la personne concernée,
                        le niveau de la fonction musculaire de son tronc, en incluant sa capacité à
                        le stabiliser et à le déplacer. L’évaluation et l’entraînement comprennent
                        des actions à la fois isométriques et dynamiques pouvant être
                        progressivement combinées à des actions des membres supérieurs et
                        inférieurs. « Développer le Core » se fonde sur les dernières méthodes
                        d’évaluation testées et validées scientifiquement, qui peuvent facilement
                        être intégrées dans la plupart des programmes d’entraînement. La
                        prescription d’exercices s’attache donc à travailler le niveau de contrôle
                        moteur et cible ensuite les faiblesses spécifiques de la personne.

                    L’un des principaux problèmes concernant l’entraînement des
                        muscles du core est que les modalités d’exercice recommandées par les
                        kinésithérapeutes ou les préparateurs physiques pourraient ne pas fournir un
                        stimulus suffisant pour une meilleure adaptation chez les personnes en bonne
                        santé. Par conséquent, le travail avec des charges additionnelles et la
                        maîtrise de la progression sont des facteurs clés de la prescription
                        d’exercices pour les muscles du core. Ce livre prend également en compte les
                        études sur la sollicitation des muscles centraux et les méthodes les plus
                        sûres pour les développer progressivement, tout en incluant des
                        recommandations générales qui peuvent s’adresser à tous, quelles que soient
                        les capacités sportives.

                    Enfin, « Développer le Core » présente des préconisations sur
                        le travail des muscles du core dans le contexte spécifique de onze sports.
                        Les différentes phases et objectifs pour un entraînement efficace y sont
                        détaillées. Pour chaque sport, des tableaux synthétiques contenant
                        différentes variables ainsi que des photos des exercices recommandés
                        faciliteront la compréhension et la mise en application.

                    
                        En résumé, ce livre compile, à ce jour, la plus grande
                            masse de connaissances, fondées sur un consensus scientifique, en
                            matière d’entraînement efficace des muscles du core, pour développer les
                            performances sportives.

                    

                

            

        
    
        
            
                
            

            
                

                1.  Conformément au texte
                        original, le traducteur a choisi de conserver le plus souvent possible le
                        mot « core ». Dans certains cas, le terme de « muscles centraux » pourra
                        également être utilisé.
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                Pour prescrire correctement des
                    exercices sur les muscles du core, il est nécessaire de les définir
                    anatomiquement et de reconnaître leurs rôles dans la création d’un mouvement
                    efficace et puissant. Anatomiquement, les « muscles centraux »

                ou le « core » peuvent être définis comme la région du tronc, qui
                    comprend des parties du squelette (cage thoracique, colonne vertébrale, ceinture
                    pelvienne, ceinture scapulaire, par exemple), des tissus passifs associés
                    (cartilage, ligaments) et les muscles actifs qui provoquent, contrôlent, ou
                    freinent le mouvement dans cette région du corps (figure 1.1) (Behm et al., 2010 a, 2010
                    b). Le système nerveux régule l’activation (et la relaxation) de ces muscles ;
                    les exercices prescrits doivent reproduire une implication similaire aux
                    exigences requises lors de la performance sportive

                À cet égard, le terme de « core » est souvent associé par les
                    professionnels du fitness au terme« fonctionnel » (Boyle, 2004 ; Santana, 2001).
                    Le terme« fonctionnel » est utilisé en référence à des exercices considérés
                    comme plus spécifiques à l’exécution d’une tâche ou possédant une plus grande
                    transférabilité vers la performance sportive (Boyle, 2004 ; Santana, 2001). Bien
                    que la fonctionnalité d’un exercice soit souvent fondée sur un jugement
                    subjectif, les exercices sont considérés comme plus fonctionnels ou possédant
                    une plus grande transférabilité lorsque les muscles du core travaillent de façon
                    conjointe avec les membres supérieurs ou inférieurs.

                Dans les médias grand public, l’expression « core training » est
                    souvent utilisée par le marketing pour promouvoir une méthode ou un programme
                    d’exercices ciblant les muscles abdominaux. Dans de tels dispositifs, ces offres
                    marketing mettent principalement en avant les avantages esthétiques (l’effet
                    « tablette de chocolat ») plutôt que l’amélioration des performances
                    fonctionnelles ou sportives. Il est nécessaire d’établir une plus grande
                    objectivité scientifique dans les méthodes utilisées pour développer
                    efficacement le core, en s’éloignant des exercices donnant la priorité aux
                    avantages esthétiques (comme, par exemple, les exercices d’abdominaux de type
                    « crunchs » sur les machines) et qui sont moins facilement transférables en
                    termes de performance dynamique sportive. Les exercices sollicitant le corps
                    dans son intégralité (décrits dans les chapitres suivants) et impliquant les
                        muscles du core facilitent le transfert vers la performance sportive. Ces
                    types d’exercices nécessitent des actions dynamiques (dans lesquelles les
                    muscles se raccourcissent ou s’allongent pour provoquer ou contrôler le
                    mouvement) ou des actions isométriques (dans lesquelles les muscles sont tendus
                    sans production de mouvement) des muscles du core combinés aux actions
                    dynamiques ou isométriques d’autres muscles des membres supérieurs et inférieurs
                    (Kibler, Press et Sciascia, 2006 ; McGill, 2006 ; McGill, 2007). En outre, ces
                    types d’exercices sont généralement exécutés dans une posture debout ou proche
                    des phases de jeux, et possèdent des caractéristiques cinématiques similaires
                    (amplitude, moment et type de mouvements, par exemple) et cinétiques (quantité
                    de force produite, par exemple) associées aux habiletés sportives.

                
                    [image: Figure 1.1. Voir l’explication dans le texte.]
                    
                            Figure 1.1
                         Présentation anatomique : vue postérieure 
                            (a)
                         et vue antérieure 
                            (b)
                        

                

                Cependant, les exercices intégrant l’ensemble du corps qui
                    sollicitent les muscles du core ne sont qu’un élément des programmes de
                    musculation et de préparation physique. La conception de tels exercices doit
                    impérativement être établie à partir de l’analyse des besoins individuels de
                    l’athlète. Le premier objectif de ce chapitre sera de définir et de décrire tous
                    les composants anatomiques du core pour comprendre de façon approfondie et
                    précise comment proposer des exercices efficaces pour ces muscles.

                
                    Le deuxième objectif de ce chapitre sera d’examiner
                        l’importance biomécanique du core pour la stabilité de la colonne vertébrale
                        et l’amélioration des performances sportives.

                

                
                    
                        DÉFINITION ANATOMIQUE DU CORE
                    

                    La définition anatomique précise des muscles du core manque de
                        cohérence dans les publications scientifiques et varie souvent en fonction
                        des points de vue des auteurs et de leur domaine d’études (Willson et al.,
                        2005). De plus, le terme « core training » revêt différentes définitions
                        selon le contexte : il est possible de distinguer les exercices qui
                        constituent la base d’un programme classique d’exercices de résistance, tels
                        que le power clean, le squat barre sur la nuque et le développé épaules
                        debout, et les exercices spécifiquement conçus pour cibler le core et qui
                        visent à renforcer la stabilité de la colonne vertébrale, le transfert de
                        couple (la force musculaire provoquant le mouvement des articulations, par
                        exemple) et la vitesse angulaire (c’est-à-dire la vitesse du mouvement de
                        l’articulation) de la partie inférieure jusqu’aux membres supérieurs.

                    En vous référant à la deuxième définition, considérez par
                        exemple l’importance des membres inférieurs et des muscles du core dans
                        l’action d’un lancer efficace au baseball. En effet, la capacité à lancer
                        une balle de baseball à grande vitesse ne dépend pas uniquement des muscles
                        du bras lanceur. Cela provient plutôt de l’action du couple et de la vitesse
                        angulaire qui agissent progressivement, d’abord dans les extrémités
                        inférieures, puis via les muscles du core et finalement dans le bras lanceur
                        lorsque la balle est relâchée. La synchronisation du mouvement des
                        articulations est essentielle pour transférer efficacement le couple et la
                        vitesse angulaire des membres inférieurs aux membres supérieurs. Par
                        conséquent, le core s’apparente à un pont entre les membres inférieurs et
                        supérieurs. Les muscles du core doivent donc être travaillés de manière à
                        apporter une stabilité dorsale suffisante tout en permettant un transfert
                        dynamique efficace du couple et de la vitesse angulaire.

                    Un point essentiel est que les deux définitions précédemment
                        mentionnées ont chacune des qualités, et il est donc possible de piocher,
                        dans chacune, des exercices pertinents. Plus précisément, les exercices de
                        power clean, de squat barre sur la nuque et de développé épaules debout
                        nécessitent tous des actions isométriques et dynamiques de certains muscles
                        du core (le groupe des muscles érecteurs spinaux ou le grand fessier, par
                        exemple). Pour les besoins de ce chapitre et de ce livre, un exercice de
                        core training sera défini comme tout exercice qui stimule les schémas de
                        recrutement neuromusculaire visant à assurer de la stabilité à la colonne
                        vertébrale tout en permettant un mouvement efficace et puissant (McGill,
                        2001 ; McGill et al., 2003). Selon cette définition, il est préférable
                        d’apprécier la stabilité du tronc en évoquant, d’une part, l’importance et
                        la contribution des tissus actifs et passifs et, d’autre part, en expliquant
                        comment le système nerveux contrôle les muscles du core pour créer la
                        combinaison optimale entre stabilité de la colonne vertébrale et capacité de
                        mouvement (Panjabi, 1992a, 1992b).
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