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                            Ces dernières années, l’activité physique est devenue un
                                acteur majeur dans la lutte contre la sédentarisation et les
                                maladies qui en découlent. Que ce soit dans les messages
                                publicitaires ou dans les recommandations de santé publique,
                                l’activité physique, le bien-être et la santé occupent une place de
                                plus en plus importante. Et pour cause, la recherche scientifique le
                                démontre, la pratique régulière d’une activité physique aide à mieux
                                vivre et à mieux vieillir. Elle aide à diminuer sa masse grasse, à
                                gagner en masse et en force musculaire, elle permet d’améliorer sa
                                mobilité, de lutter contre l’ostéoporose et contre les maladies
                                métaboliques et cardio-vasculaires. À l’heure où l’espérance de vie
                                s’accroît, il est encore plus important de mieux vivre plus
                                longtemps.
                        

                    

                

                
                     

                     

                    Toutefois, les moyens d’y parvenir sont nombreux et les outils
                        d’entraînement censés aider à obtenir de meilleures performances se
                        multiplient, laissant le professionnel comme le particulier désarmés face à
                        ce large choix.

                     

                    Comment savoir si un outil est réellement adapté à la tâche
                        pour laquelle il va être utilisé ? Comment faire la part des choses entre
                        allégations commerciales et réelle efficacité ? Le monde du fitness et de la
                        préparation physique déborde aujourd’hui de gadgets vantant des possibilités
                        incroyables, promettant monts et merveilles aux potentiels acheteurs. Il est
                        alors primordial pour le pratiquant et le praticien de savoir faire la
                        différence et de connaître les capacités réelles d’un outil. C’est l’objet
                        de ce livre sur les bandes élastiques.

                     

                    Depuis maintenant plus de cent ans, les bandes élastiques sont
                        à la disposition de tous et servent de multiples objectifs. Ces morceaux de
                        latex font aujourd’hui partie des nouveaux outils d’entraînement, comprendre
                        par là des outils alternatifs aux traditionnels machines, haltères et barres
                        en fonte qu’il est possible de retrouver dans les salles de musculation.
                        Tout d’abord utilisé par les kinésithérapeutes pour les exercices de
                        rééducation nécessitant une résistance légère, la bande élastique a depuis
                        gagné en grade et côtoie désormais le haut niveau de performance, et se
                        décline sous une multitude de formes et de longueurs pour fournir des
                        résistances allant de quelques centaines de grammes à plusieurs dizaines de
                        kilogrammes. Pratiques et légères, les bandes élastiques s’emportent
                        partout, permettent de s’entraîner n’importe où et peuvent se combiner à
                        volonté avec les autres types de résistance.

                     

                    À travers cet ouvrage, nous avons étudié, comparé et mis à
                        disposition les résultats de plus de quatre-vingt-dix études scientifiques.
                        Notre objectif était simple : comprendre le mode de fonctionnement de la
                        résistance élastique, ses propriétés intrinsèques et savoir comment les
                        exploiter au mieux en fonction des objectifs visés. Pour cela, nous avons
                        divisé le livre en cinq grandes parties…

                     

                    La première partie est consacrée aux 
                            propriétés mécaniques de la résistance élastique
                            
                        et permet de comprendre les différences intrinsèques des bandes
                        élastiques avec les autres types de résistance. Vous comprendrez comment une
                        bande élastique est fabriquée et à quel point il est important de faire
                        attention lors de l’acquisition de ce type de matériel.

                    La deuxième partie est dédiée à 
                            l’impact des bandes élastiques sur les performances
                                sportives
                        . Vous comprendrez ce qui fait la différence des bandes élastiques avec
                        une résistance gravitationnelle, illustrée par la fonte et le poids de
                        corps, et pourquoi elles sont parfaitement adaptées à nos muscles et à la
                        façon dont notre corps développe la force. Cett partie détaillera également
                        l’impact de la résistance élastique sur des paramètres tels que la vitesse,
                        la force et la puissance lors de mouvements de musculation. Vous y
                        découvrirez la comparaison avec les méthodes d’entraînement traditionnelles.
                        Au terme de ce chapitre, vous serez en mesure de savoir si les bandes
                        élastiques méritent vraiment leur place dans votre arsenal d’outils
                        d’entraînement.

                     

                    Dans la troisième partie, nous exposons l’utilité des bandes
                        élastiques et leur aspect pratique pour 
                            la pratique sportive chez les seniors
                        . La force musculaire est inversement corrélée aux risques
                        cardio-vasculaires et à la mortalité, et une faible force musculaire limite
                        la mobilité générale. La masse musculaire est quant à elle directement
                        impliquée dans la santé métabolique. Sa diminution peut engendrer une baisse
                        du métabolisme de base et en conséquence une augmentation de la masse grasse
                        corporelle. Ces changements de la composition corporelle peuvent engendrer à
                        leur tour des problèmes métaboliques, tel que la résistance à l’insuline,
                        notamment chez les personnes âgées. La masse musculaire représente environ
                        40% de la masse corporelle du corps humain, et est la principale source de
                        glycogène. Son maintien ou son augmentation peut permettre d’améliorer la
                        sensibilité à l’insuline, et lutter contre les effets délétères de maladies
                        telle que la sarcopénie. De plus, la musculation permet de stimuler la masse
                        osseuse et permet de lutter contre l’ostéoporose.

                     

                    En quatrième partie, nous donnons des exemples sur 
                            le rôle des bandes élastiques dans la prévention et la
                                rééducation après blessure
                        . Et nous expliquons pourquoi la résistance élastique présente un
                        avantage significatif par rapport à la résistance constante, comme la fonte.
                        Nous détaillons les études qui ont montré l’intérêt de l’utilisation des
                        bandes élastiques dans la prévention de certaines blessures et nous
                        présentons des cas pratiques sur l’épaule et le genou.

                     

                    Enfin, la dernière partie est consacrée à 
                            l’application pratique de toutes les informations
                                contenues dans ce livre
                        . Vous apprendrez l’intérêt des différents types de bandes élastiques,
                        comment les placer pour réaliser les configurations d’exercices souhaitées.
                        Nous avons également créé un répertoire de plus de soixante exercices avec
                        bandes élastiques et des programmes d’entraînement qui s’adressent à tous.

                     

                    Vous y trouverez notamment différentes organisations
                        hebdomadaires de séances d’entraînement, comment progresser aux tractions,
                        aux dips et aux pompes et comment utiliser les bandes élastiques pour le
                        travail de la mobilité au squat.

                     

                    
                        CE LIVRE SE VEUT UN RECUEIL DE TOUTES LES INFORMATIONS
                            DISPONIBLES ACTUELLEMENT SUR LA RÉSISTANCE ÉLASTIQUE. L’OBJECTIF N’EST
                            PAS DE

                        DÉMONTRER QUE CET ACCESSOIRE EST L’OUTIL D’ENTRAÎNEMENT
                            ULTIME MAIS AU CONTRAIRE DE MONTRER QU’IL N’EST QU’UN MOYEN PARMI
                            D’AUTRES ET

                        QUE, BIEN UTILISÉ, IL PEUT VOUS PERMETTRE D’ATTEINDRE PLUS
                            FACILEMENT CERTAINS OBJECTIFS. BONNE LECTURE (ET BON ENTRAÎNEMENT) !
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                PARTICULARITÉS DE LA BANDE ÉLASTIQUE
            

            
                
                
                    AVANT D’ENTRER DANS LE VIF DU SUJET ET AFIN DE MIEUX
                        COMPRENDRE L’IMPACT QUE PEUT AVOIR LA RÉSISTANCE ÉLASTIQUE SUR
                        L’AMÉLIORATION DE LA CONDITION PHYSIQUE, LA RÉÉDUCATION ET LA PERFORMANCE
                        SPORTIVE, NOUS TROUVIONS INTÉRESSANT DE FAIRE LE POINT SUR L’ASPECT
                        HISTORIQUE ET MÉCANIQUE DE CETTE RÉSISTANCE…
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                I. UN PEU D’HISTOIRE…
            

            
                La résistance élastique est utilisée depuis plus d’un siècle dans
                    l’entraînement en force. Le pionnier du culturisme, Friedrich Wilhelm Mueller
                    (1867-1925), plus connu sous le nom d’Eugen Sandow, fut le premier à utiliser
                    une résistance élastique pour ses entraînements. Les « sandow » sont d’ailleurs
                    un nom commun et caractérisent des sangles de fixation en caoutchouc servant à
                    de nombreux usages.

                 

                Mais c’est aux États-Unis que cette résistance particulière s’est
                    pleinement développée. Au début du 20e siècle, les élastiques « Whitely
                    exerciser » promettaient “Santé, force, grâce et forme : comment les avoir,
                    comment les garder” pour les enfants, les femmes et les hommes. Dans les années
                    1950, c’est Paige Palmer (1916-2009), l’une des premières femmes à populariser
                    le fitness à la télévision, qui conçut des équipements de sport pour les femmes
                    dont une bande élastique, la “Stretch Rope”, vendue avec une fiche explicative
                    d’exercices possibles pour tonifier le corps à domicile.

                 

                Jusque dans les années 1960 et 1970, la résistance élastique (sous
                    forme de tubes chirurgicaux ou de chambres à air) était utilisée pour le
                    renforcement musculaire dans les milieux sportifs, mais également pour la
                    rééducation par les kinésithérapeutes. C’est en 1978, que plusieurs
                    kinésithérapeutes ont approché une société, Hygenic Corporation, qui fabriquait
                    initialement des morceaux de latex pour la dentisterie. Leur idée était de
                    concevoir des bandes élastiques avec des niveaux de résistances différents,
                    codifiés par des couleurs. C’est ainsi qu’est née la plus célèbre gamme de
                    bandes élastiques destinées principalement à des fins thérapeutiques :
                    Theraband®.

                 

                Dans les années 1980, différents appareils de musculation avec
                    résistance élastique à destination du grand public ont vu le jour. La tendance
                    était au minimalisme et l’idée innovante à cette époque était de remplacer les
                    charges traditionnelles de fonte par une résistance élastique qui ne pesait rien
                    mais qui fournissait tout de même une tension allant de quelques grammes à
                    plusieurs dizaines de kilogrammes. Certaines machines, comme le Soloflex®,
                    sortie en 1985, permettaient d’étirer plus ou moins des élastiques et/ou de
                    placer des élastiques plus ou moins gros pour varier la tension lors des
                    exercices. Dans les années 1960, la résistance élastique fut même incluse dans
                    un programme aérospatial. Une presse horizontale fut construite en 1987, mais ne
                    sortit jamais de l’atmosphère terrestre. Toutefois, le concept n’est pas mort
                    puisqu’il est possible de retrouver aujourd’hui, dans de nombreux cabinets de
                    kinésithérapeutes, des presses « Vector » de la société Easytech.

                 

                La résistance élastique n’était alors considérée que comme une source
                    de tension alternative, une option moins chère et plus facilement transportable
                    que son équivalent en fonte. Mais c’est à cette époque qu’un athlète de force
                    américain, du nom de Louie Simmons, a popularisé l’usage de la résistance
                    élastique pour l’entraînement des athlètes de force avec des bandes bien plus
                    épaisses qui permettaient de fournir des dizaines de kilogrammes de tension.
                    S’étant toujours intéressé aux sciences de l’entraînement, le fondateur du
                    Westside Barbell avait rapidement compris le potentiel pour ses athlètes de
                    profiter des propriétés mécaniques spécifiques des bandes élastiques.

                
                    AUJOURD’HUI, LA RÉSISTANCE ÉLASTIQUE SE DÉCLINE SOUS DE
                        NOMBREUSES FORMES ET RÉPOND À DIFFÉRENTS OBJECTIFS : LA RÉÉDUCATION,
                        L’AMÉLIORATION DE LA CONDITION PHYSIQUE ET L’AMÉLIORATION DE LA PERFORMANCE
                        SOUS TOUTES SES FORMES. CE N’EST POURTANT QUE DEPUIS QUELQUES ANNÉES QUE LES
                        EFFETS SPÉCIFIQUES DE CETTE RÉSISTANCE SUR LA PERFORMANCE MOTRICE SONT
                        ÉTUDIÉS. LE PRINCIPAL OBJECTIF DE CET OUVRAGE EST DE SYNTHÉTISER LES
                        CONNAISSANCES ACTUELLES ET D’ÉCARTER LES MAUVAISES CONCEPTIONS SUR LA
                        RÉSISTANCE ÉLASTIQUE AFIN DE VOUS AIDER À MIEUX L’UTILISER.

                

            

        
    
        
            
            
                II. BANDES ÉLASTIQUES : UNE RÉSISTANCE VARIABLE
            

            
                Pour bien comprendre la particularité de la résistance élastique,
                    nous devons nous intéresser brièvement aux différents types de résistance qui
                    induisent des adaptations musculo-squelettiques. Il en existe trois : la
                    résistance externe constante, la résistance adaptative et la résistance variable
                        
                        (Figure 1) 
                    [2,4].

                
                    [image: Figure 1 – Les différents types de résistance (de gauche à droite) : gravitationnelle, pneumatique et variable (came, chaîne et bande élastique).]
                    
                        
                                Figure 1
                             – Les différents types de résistance (de gauche à droite) :
                            gravitationnelle, pneumatique et variable (came, chaîne et bande
                            élastique).

                    
                
                 

                La résistance externe constante. C’est la
                    résistance la plus courante, celle à laquelle vous êtes sans arrêt confrontés
                    sur Terre. Votre corps, les objets qui vous entourent et la fonte procurent une
                    résistance externe constante. Cette résistance est dépendante de l’accélération
                    gravitationnelle. La charge déplacée reste la même tout au long de son
                    déplacement. Si vous soulevez un haltère de 10 kg avec le bras, quelle que soit
                    la position dans l’espace de votre bras et quelle que soit la vitesse à laquelle
                    vous déplacez cet haltère, il pèsera toujours 10 kg et fournira donc toujours la
                    même résistance.

                 

                La résistance adaptative (ou accomodative en anglais). Ce type de résistance consiste à
                    adapter la résistance pour permettre à l’athlète de développer des forces
                    maximales à différentes vitesses, sans être affecté par les propriétés
                    inertielles de la charge. L’isocinétisme est un exemple de résistance avec
                    adaptation. La résistance est adaptée grâce à une machine en fonction de la
                    force exercée par l’athlète pour maintenir constante la vitesse choisie. En
                    résumé, pour une articulation isolée, à chaque angle articulaire, l’athlète
                    fournira un effort maximal pour une vitesse préalablement choisie par
                    l’expérimentateur. Les résistances hydrauliques et pneumatiques (rameur, par
                    exemple) sont également des exemples de résistance avec adaptation. Lorsque vous
                    ramez en tirant lentement vers vous les poignées, la résistance est faible. En
                    revanche, si vous accélérez, celle-ci augmente de plus en plus 
                        [4]
                    .

                La résistance variable. Ce type de
                    résistance a pour principe de modifier la résistance externe au cours d’un
                    exercice pour surmonter les différentes limitations des relations force -angle
                    articulaire rencontrées chez l’homme. On retrouve dans cette catégorie les
                    systèmes de cames et de leviers popularisés par Nautilus® et Universal®, les
                    chaînes et les bandes élastiques 
                        
                            (Figure 1)
                        
                    . Les cames possèdent un centre de rotation excentré et des rayons de
                    différentes longueurs, ce qui a pour conséquence de faire varier la résistance.

                 

                Les chaînes sont généralement accrochées en bout de barre, et la
                    masse de chaque maillon est connue. Au début de la phase concentrique, elles
                    sont placées de telle manière qu’elles reposent au sol et n’ajoutent que très
                    peu de masse à la barre. À mesure que chaque maillon décolle du sol lors du
                    mouvement, il ajoute sa masse à celui de la barre.

                 

                Dans le cas des bandes élastiques, plus celles-ci sont étirées et
                    plus la résistance augmente. De manière très schématique, avec tous ces
                    appareils et outils, l’idée est d’augmenter la résistance externe au cours de la
                    contraction concentrique pour contrebalancer le fait que les leviers
                    articulaires du corps deviennent plus forts et que les muscles doivent générer
                    moins de force. L’objectif est de travailler, musculairement parlant, sur toute
                    l’amplitude du mouvement. Ainsi, en développé couché, par exemple, lorsque le
                    pratiquant est proche de la pleine extension des coudes, la charge semble plus
                    facile à déplacer que lorsque celle-ci était proche de la poitrine. L’ajout de
                    chaînes ou de bandes élastiques augmentera la résistance à mesure que
                    l’extension est complète, et que le corps est naturellement plus apte à
                    supporter des forces plus importantes.

                 

                
                    
                        
                            
                                Phase concentrique et excentrique : 
                                Lors de la phase concentrique d’un mouvement
                                    sportif, il y a rapprochement des insertions musculaires et donc
                                    un raccourcissement de la longueur du muscle (par exemple, la
                                    poussée de la barre lors d’un développé couché). À l’inverse, la
                                    phase excentrique se définit par un éloignement des insertions
                                    musculaires et une augmentation de la longueur du muscle (par
                                    exemple, la descente de la barre au développé couché).
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