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PRÉFACE
 Depuis que j’ai (Kevin) commencé ma carrière d’entraîneur chez Mike Boyle Strength and Conditioning, je me suis donné pour mission d’améliorer la compréhension de « l’entraînement fonctionnel » dans le monde. Dans sa forme la plus simple, l’entraînement fonctionnel est un entraînement ciblé. Il s’agit d’un entraînement conçu pour renforcer le corps au regard de ses exigences quotidiennes, que ce soit dans le cadre des activités de la vie quotidienne ou dans l’environnement très stressant des sports de compétition.
Pour comprendre l’entraînement fonctionnel, vous devez d’abord comprendre l’anatomie fonctionnelle. Avoir une bonne compréhension du fonctionnement de l’anatomie du corps humain est essentiel pour construire un programme d’entraînement fonctionnel complet. L’anatomie fonctionnelle apprise à partir d’un cadavre allongé sur une table n’est pas suffisante et ne prend pas en compte la façon dont le corps fonctionne quand une personne est debout et se déplace. Le contexte dans lequel vous apprenez l’anatomie est important, car il impactera directement sa mise en application pratique.
De nombreuses approches traditionalistes de l’entraînement en force sont fondées sur « l’anatomie de la personne décédée », qui est trop centrée sur des exercices mono-articulaires et sur des mouvements guidés à la machine, influencés par une conception anatomique basée sur les points d’insertion des muscles. Les influences de l’entraînement de la musculation et de l’haltérophilie égarent de nombreux athlètes, de sorte qu’ils s’entraînent uniquement pour gagner du volume ou de la force musculaire mais sans penser à la façon dont ces gains peuvent se traduire dans leur sport. L’entraînement fonctionnel, au contraire, est basé sur une anatomie vivante et en mouvement, qui met l’accent sur l’utilisation d’exercices multiplanaires et unilatéraux dans le but d’améliorer la fonction et le transfert vers le sport.
Le but de ce livre est de proposer un guide fonctionnel et anatomique pour un entraînement efficace et efficient du corps humain. Nous espérons que les athlètes, les entraîneurs et les passionnés de fitness liront ce livre et comprendront mieux ainsi comment créer un programme d’entraînement fonctionnel pour eux-mêmes et pour les autres. Le texte de chaque chapitre explique plus en détail la fonction anatomique décrite dans les illustrations. Les illustrations anatomiques qui accompagnent les exercices sont codées par couleur pour indiquer les muscles primaires et secondaires et les tissus conjonctifs présentés dans chaque exercice.
[image: Illustration]Chaque exercice des chapitres 2 à 8 comprend trois icônes représentant les trois plans de mouvement où un exercice peut être effectué : frontal, transversal ou sagittal. Une ou plusieurs icônes seront mises en évidence pour indiquer dans quel plan l’exercice est effectué
Ce livre couvre tous les aspects d’un programme d’entraînement fonctionnel complet. Nous commencerons par souligner l’importance de l’entraînement à la mobilité et son impact sur la qualité des mouvements, les performances et la prévention des blessures. Ensuite, nous détaillerons l’utilisation d’exercices de préparation au mouvement pour améliorer l’efficacité du mouvement et pour échauffer le corps et le préparer aux activités de haute intensité. Dans le chapitre 4, nous expliquerons comment effectuer et programmer des exercices de pliométrie et avec des médecine-balls pour entraîner les athlètes à créer et à absorber la force. Dans le chapitre 5, nous nous intéresserons au développement de la puissance par le biais des charges lourdes notamment grâce aux exercices d’haltérophilie et de kettle-bell. Dans la partie entraînement en force du livre, nous passerons en revue tous les mouvements qui composent un programme d’entraînement complet, y compris les exercices de hanche, de genou, de poussée, de traction et de base. Dans le dernier chapitre, nous vous montrerons comment assembler tous ces composants pour créer un programme d’entraînement fonctionnel complet afin de réduire les blessures et d’améliorer les performances.
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[image: Illustration]CHAPITRE 1
L’ENTRAÎNEMENT FONCTIONNEL EN MOUVEMENT
Afin de vous préparer correctement à exceller dans votre sport, vous avez besoin d’un programme d’entraînement consciencieusement conçu qui tient compte du fonctionnement optimal du corps humain. L’idée de l’entraînement fonctionnel repose à la fois sur la sélection délibérée d’exercices appropriés à la structure et à la fonction anatomique de votre corps et sur l’entraînement du corps dans le but d’optimiser sa santé et ses performances.
Que vous soyez un athlète d’élite ou un sportif amateur, la conception de votre programme et vos moyens d’entraînement doivent refléter la fonction du corps humain et les exigences qui lui sont imposées à la fois dans la vie quotidienne et dans la sphère sportive. Un programme d’entraînement fonctionnel doit garantir que vous avez une mobilité articulaire, une qualité de mouvement, une force, une puissance et une forme cardiovasculaire adéquates pour répondre à ces deux types d’exigences.
Concernant la population sportive, l’entraînement fonctionnel doit protéger les athlètes et améliorer les performances dans leur sport. Bon nombre des mécanismes qui amélioreront les performances de l’athlète réduiront également la probabilité qu’il se blesse. L’amélioration de la mobilité articulaire active aidera l’athlète à éviter les blessures par tension et par impact tout en l’aidant à atteindre les positions articulaires nécessaires pour exceller dans les tâches athlétiques de son sport. La capacité de courir, de sauter et de lancer de manière réactive dans une multitude de directions améliorera la capacité de l’athlète à être explosif sur le terrain tout en l’entraînant à absorber efficacement la force pour éviter les blessures liées à la décélération. Le développement de la force multiplanaire de tout le corps permettra également à l’athlète d’absorber l’impact en toute sécurité tout en l’aidant à produire de la puissance lors de mouvements athlétiques comme courir, sauter, se balancer et lancer.
Pour le grand public, l’entraînement fonctionnel doit améliorer la capacité des personnes à fonctionner dans leur vie quotidienne et professionnelle. Il doit servir de moyen d’améliorer la santé cardiovasculaire, métabolique et neurologique globale.
L’entraînement vise à améliorer la capacité des personnes à effectuer des tâches quotidiennes avec vigueur et vigilance et améliorer leur capacité à participer en toute sécurité à des activités récréatives.
Par définition, l’entraînement fonctionnel aide celui qui le pratique à mieux fonctionner, que ce soit dans sa vie quotidienne ou en compétition. Il ne faut pas considérer l’ « entraînement fonctionnel » comme un type d’entraînement particulier, mais comme un entraînement intelligent et ciblé qui vise à restaurer la qualité du mouvement, à améliorer les performances et à réduire le risque de blessure.
L’ENTRAÎNEMENT FONCTIONNEL EST UN ENTRAÎNEMENT COMPLET
Un programme complet de performance fonctionnelle ne doit pas se concentrer uniquement sur le développement d’un seul composant, mais doit s’efforcer de développer simultanément la qualité du mouvement, la force, la puissance et la forme cardiovasculaire. Les exigences variables de la plupart des environnements sportifs et la nature interconnectée du corps humain nécessitent plus que l’expression d’une capacité intermittente si l’on espère atteindre le succès et la longévité dans le sport et dans la vie.
Un athlète fort mais manquant de mobilité risque de contracter des tensions musculaires et des lésions articulaires. Un athlète extrêmement mobile mais dont la force est limitée sera dominé par ses adversaires et n’aura pas la capacité de produire des niveaux de force adéquats. Un athlète qui est puissant mais manque de condition aérobie ne pourra pas maintenir sa puissance dans le temps et se fatiguera prématurément.
Un programme d’entraînement fonctionnel complet doit inclure l’ensemble des éléments suivants :
[image: Illustration] Entraînement à la mobilité pour optimiser l’extensibilité des tissus et préserver les articulations.

[image: Illustration] Exercices de préparation des mouvements pour améliorer la qualité et l’efficacité des mouvements.

[image: Illustration] Exercices de puissance unilatéraux, bilatéraux et multidirectionnels pour développer les compétences de décélération et d’expression de la puissance.

[image: Illustration] Exercices de musculation de tout le corps qui ciblent les modèles de mouvement et de renforcement des genoux, des hanches, de poussée, de traction et de renforcement du tronc et qui défient la force et la stabilité du corps dans plusieurs plans de mouvement.

[image: Illustration] Développement du système énergétique qui répond aux exigences métaboliques spécifiques du sport.


Ce livre fournit un cadre pour vous aider à sélectionner les méthodes les plus appropriées pour entraîner ces composantes en fonction de la structure anatomique et des fonctionnalités du corps humain. Il vous aidera à mieux comprendre le choix de certains exercices ainsi que certains des concepts fondamentaux qui devraient guider votre sélection d’exercices spécifiques pour améliorer les performances et diminuer les blessures.

PLANS DE MOUVEMENT DANS LE CORPS HUMAIN
Un programme d’entraînement fonctionnel bien conçu doit développer la mobilité articulaire, le contrôle moteur, la force et la puissance dans les trois plans de mouvement pour répondre aux exigences variables des mouvement sportifs.
Trois plans de mouvement sont utilisés pour classer le mouvement humain : sagittal, frontal et transversal (voir figure 1.1). Le plan sagittal divise le corps latéralement en moitiés droite et gauche. Les mouvements effectués dans le plan sagittal sont ceux dans lesquels les articulations du corps se déplacent principalement en avant et en arrière, avec peu ou pas de mouvement intentionnel dans les autres plans de mouvement. Le plan frontal divise le corps en deux moitiés avant et arrière. Les mouvements effectué dans le plan frontal sont ceux dans lesquels la majorité des mouvements articulaires proviennent du déplacement d’un côté à l’autre. Le plan transversal divise le corps en moitiés supérieure et inférieure. Les mouvements dans le plan transversal se font en rotation.
[image: Illustration]Ce livre présente des exercices qui traitent du développement de la mobilité, du contrôle moteur, de la force et de la puissance dans tous les plans pour assurer un développement équilibré de l’athlète.
Lorsqu’il est question du mouvement planaire pendant l’exercice, il est important de faire la différence entre le mouvement planaire global et les forces planaires locales au regard du développement de la musculature stabilisatrice locale. Le mouvement planaire global décrit l’endroit où la majorité du mouvement visuel se produit pendant un exercice. En règle générale, le mouvement planaire global est contrôlé par l’agoniste ou les principaux muscles moteurs de l’exercice. Les forces planes locales décrivent les endroits où des actions de stabilisation isolées doivent se produire pour mener à bien l’exercice. Les forces planes locales sont généralement contrôlées par les synergistes ou la musculature stabilisatrice.
Lors d’exercices bilatéraux comme les squats et les soulevés de terre, la majorité des mouvements se produisent dans le plan sagittal avec des problèmes de stabilité minimes survenant dans les plans frontal et transversal. La nature équilibrée d’un squat bilatéral ne nécessite pas que les stabilisateurs frontaux et transversaux de la hanche et du bassin fonctionnent pour maintenir un alignement optimal.
Cependant, lors d’exercices unilatéraux, dans lesquels le travail est effectué par un seul bras ou une seule jambe, le corps doit également se stabiliser dans les plans frontal et transversal même lorsque la majorité des mouvements articulaires importants se produisent dans le plan sagittal.
Prenons l’exemple d’un modèle de soulevé de terre à une jambe (voir figure 1.2). Même si les articulations de la hanche et du genou se déplacent principalement dans le plan sagittal, la nature asymétrique de l’exercice unilatéral oblige les stabilisateurs dynamiques de la colonne vertébrale, du bassin, du fémur, du tibia et du pied à contrôler la position, l’équilibre et la posture articulaires appropriés.
Pour sélectionner des exercices dans un programme d’entraînement fonctionnel, vous devrez prendre en considération les forces planes locales qui sont exercées pour vous assurer de développer la musculature stabilisatrice nécessaire au contrôle postural dynamique. Le développement de la stabilité multiplanaire est vital pour la performance et la réduction des blessures dans un environnement sportif.
[image: Illustration]
L’ENTRAÎNEMENT FONCTIONNEL NÉCESSITE UNE ANATOMIE FONCTIONNELLE
Le corps a évolué pour développer un grand nombre de systèmes interconnectés qui permettent aux gens de se déplacer de manière dynamique tout au long de la vie quotidienne.
La capacité d’un athlète à courir, sauter et lancer peut être attribuée à l’incroyable réseau d’os, de muscles, de tendons et de fascias du corps qui lui permet de fléchir, de s’étendre et de tourner en tant qu’unité intégrée et de produire de la force, tout cela dans un seul résultat coordonné.
[image: Illustration]Bien que l’on enseigne traditionnellement aux gens l’entraînement en force et l’anatomie de manière isolée, les fonctions musculaires simples et les exercices articulaires simples ne représentent pas exactement le mouvement de la vie réelle. Rien dans le corps ne se produit dans un silo.
Le corps fonctionne comme une unité interconnectée, toutes les pièces étant interdépendantes les unes des autres, ajustant constamment la fonction pour effectuer la tâche souhaitée.
Lors de la conception de programmes d’entraînement fonctionnel, il faut tenir compte non seulement de l’anatomie du corps humain, mais aussi de la façon dont l’anatomie fonctionne de manière intégrée dans des environnements sportifs spécifiques.
Examinons la fonction des muscles ischio-jambiers pendant la course. Traditionnellement, on enseigne que les muscles biceps fémoral, semi-membraneux et semi-tendineux fonctionnent principalement comme des fléchisseurs du genou - et dans un cadre isolé, comme sur une machine de curl des jambes, et c’est ce qu’ils devraient faire.
Cependant, lorsque vous étudiez la fonction d’un ischio-jambier quand vous êtes sur vos pieds, debout, en train de courir ou de marcher, la fonctionnalité des ischio-jambiers est très différente.
Étant un groupe musculaire biarticulaire, qui traverse à la fois la hanche et le genou, les muscles ischio-jambiers doivent effectuer de nombreuses actions au cours du cycle de marche en conjonction avec les obliques et les fessiers (voir figure 1.3).
Fonctionnellement, les ischio-jambiers servent de la manière suivante :
[image: Illustration] En tant qu’extenseurs de hanche concentriques aidant les fessiers pendant la phase de décollage de la course.

[image: Illustration] En tant que stabilisateurs isométriques du bassin aidant les obliques à maintenir l’inclinaison pelvienne postérieure.

[image: Illustration] En tant que décélérateurs excentriques de l’extension du genou à la fin de la phase d’oscillation vers l’avant.


[image: Illustration][image: Illustration]Comprendre la façon dont l’anatomie fonctionnelle est liée au sport peut vous aider à sélectionner des exercices qui améliorent les performances et réduisent les blessures.
Dans ce cas spécifique, vous pourriez par exemple sélectionner des exercices pour les ischio-jambiers qui entraînent les ischio-jambiers en tant qu’extenseur de la hanche, stabilisateur pelvien et extenseur du genou excentrique plutôt que des exercices qui l’entraînent principalement en tant que fléchisseur concentrique du genou.
Un excellent choix d’exercice serait le soulevé de terre à une jambe ou le leg curl glissé décrit au chapitre 7 plutôt qu’une flexion des ischio-jambiers traditionnelle à la machine.

ENTRAÎNEMENT TRADITIONNEL VERSUS ENTRAÎNEMENT FONCTIONNEL
Les programmes de performance traditionnels, fortement influencés par la musculation et l’haltérophilie, mettent souvent l’accent sur les exercices de force bilatéraux et utilisant des machines.
De plus, même si de nombreux exercices bilatéraux comme les squats gobelets et les soulevés de terre à la barre HEXA (tous deux dans le chapitre 7) sont précieux et doivent être utilisés dans un programme d’entraînement fonctionnel, vous devez tout de même donner la priorité au développement de la force de manière unilatérale, dans le but de recréer la façon dont le corps se déplace dans la vie quotidienne ainsi que dans les activités sportives.
L’entraînement à la machine se concentre souvent sur des mouvements isolés qui ne nécessitent pas que le corps crée une stabilité authentique et qui ne représentent pas avec précision les facteurs de stress du mouvement réel. Si cette approche peut être utile pour l’hypertrophie ciblée (croissance musculaire), elle doit être évitée dans le développement d’un programme d’entraînement fonctionnel.
Les ascenseurs bilatéraux traditionnels comme le squat, le développé couché et le soulevé de terre peuvent être des outils précieux pour développer la force et la stabilité du plan sagittal fondamental.
Cependant, après avoir atteint les compétences de base, vous devriez progresser, en utilisant un programme fonctionnel complet, des mouvements d’haltérophilie ou de bodybuilding aux exercices unilatéraux qui défient la stabilité dans les plans frontal et transversal.

SYSTÈMES OBLIQUES ANTÉRIEURS ET POSTÉRIEURS
Le corps humain a évolué pour fonctionner unilatéralement. Sur le plan neurologique, les humains sont programmés pour marcher, courir, sauter et ramper selon des schémas controlatéraux.
Par conséquent, la conception structurelle des muscles, des tendons et des fascias a évolué pour soutenir la fonction unilatérale du corps.
Le corps a développé un système complexe de production de force et de stabilisation connu sous le nom de système oblique antérieur et postérieur (voir figure 1.4), créé par un continuum de muscles et de fascias qui traverse le corps, permettant aux gens de courir, sauter et lancer avec une capacité et une variabilité incroyables.
La découverte des systèmes obliques antérieur et postérieur a révélé comment la force est transférée à travers le corps dans les plans transversaux et frontaux pour produire de la puissance et de la stabilité dans le sport.
[image: Illustration]En suivant les lignes spirales du corps (voir figure 1.5), vous pouvez voir clairement comment la force produite d’un côté du corps peut être transférée le long de la chaîne interconnectée de muscles, de tendons et d’os vers le côté opposé du corps.
Les muscles et les fascias qui composent le système en spirale des systèmes obliques antérieur et postérieur vous permettent de créer des actions puissantes, efficaces et coordonnées comme lancer une balle, faire un swing au golf, sauter en l’air, frapper avec une raquette de tennis, ou se prémunir contre le contact d’un autre concurrent.
[image: Illustration]Même les actions banales de la vie quotidienne comme attraper quelque chose dans une armoire, enjamber un objet ou se lever d’une chaise dépendent de la constitution interconnectée de notre système musculaire.
Pour entraîner le corps humain le plus efficacement possible, il est recommandé de prioriser les approches unilatérales pour cibler la conception controlatérale du corps. En regardant la figure 1.6, vous pouvez comprendre comment, lors d’un squat sur une jambe, le corps repose fortement sur la coactivation des muscles des systèmes obliques antérieur et postérieur.
Lorsque vous soulevez un pied du sol pour effectuer un squat sur une jambe, la nature plane du squat change complètement.
L’exercice commence par un squat bilatéral, un exercice à prédominance sagittale, et passe à un squat sur une jambe dans lequel vous devez immédiatement produire un contrôle du plan frontal et transversal en utilisant les systèmes obliques pour stabiliser et propulser le mouvement.
Lorsque vous effectuez un squat sur la jambe gauche, vous vous propulsez vers le haut à l’aide du fessier gauche, des adducteurs et des ischio-jambiers tout en vous stabilisant sur la jambe d’appui unique à l’aide du fascia thoraco-lombaire, du carré des lombes controlatéral et des obliques externes. Ce sont les mêmes systèmes qui sont utilisés chaque fois que vous prenez appui sur le sol à un pied et qui vous protègent d’une blessure.
Vous pouvez identifier ces mêmes motifs en spirale lorsque vous savez comment les athlètes produisent de la puissance et se stabilisent lorsqu’ils frappent avec une raquette, lancent une balle ou exécutent des tâches simples de la vie quotidienne.
L’incroyable modèle de tenségrité (solidité de la structure) qu’est le corps humain permet de coordonner des mouvements sportifs puissants, précis et contrôlés car celui-ci fonctionne comme un système étroitement interconnecté. Le réseau d’os, de muscles, de tendons et de fascias du corps est contrôlé et intégré par le système nerveux.
Le corps humain fonctionne comme un réseau multidirectionnel, dans lequel le tout fonctionne mieux que la somme des parties individuelles. Lorsque vous sélectionnez des exercices pour construire un programme de performance fonctionnelle, il est essentiel de garder en tête que l’anatomie humaine fonctionne de manière synchrone en tant que système, dans un environnement sportif dynamique. Les chapitres suivants de cet ouvrage proposent un cadre qui vous guidera pour créer un programme d’entraînement fonctionnel fondé sur l’anatomie fonctionnelle du corps.
[image: Illustration]
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Figure 1.4 - Systemes obliques
antérieur (a) et postérieur (b).

Dentelé
antérieur

Oblique
externe

Oblique
interne

Adducteurs de
la hanche :

Court
adducteur

Long
adducteur

Grand

adducteur Grand

fessier





OPS/images/fleche.jpg





OPS/images/16.jpg
Grand dorsal

Dentelé antérieur

Obliques
gauche

Moyen fessier

Adducteurs de
la hanche

Figure 1.5 - Lignes spirales du corps
chez un joueur de tennis.
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Figure 1.1 - Les trois plans de mouvement.
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Figure 1.6 - Coactivation des muscles des
systémes obliques antérieur et postérieur
pendant le squat sur une jambe.
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Figure 1.2 - Pendant le soulevé de terre sur une
jambe, le moyen fessier, les adducteurs et les
obliques doivent travailler pour stabiliser le bassin
et le fémur dans les plans frontal et transversal
tandis que les ischio-jambiers, le grand fessier et
les érecteurs de la colonne vertébrale fonctionnent
comme les principaux muscles moteurs dans le
plan sagittal.
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Figure 1.3 - Le cycle de course met en évidence les fonctions des ischio-jambiers, des fessiers et des
obliques: (a) contact initial, (b) phase d'appui, (c) décollage et (d) phase de balancement avant.
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