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    PRÉFACE
Si vous vous intéressez à la préparation physique depuis quelques temps, vous êtes forcément déjà tombé sur une multitude d’informations pré-emballées au format « livre de cuisine ». Ce type d’information est basé sur la philosophie selon laquelle n’importe quel athlète pourrait suivre n’importe quel programme. A l’inverse, Athletic Body in Balance adopte la philosophie selon laquelle un programme devrait être construit autour de l’athlète.


J’ai conçu le système de ce livre en me basant sur ma propre expérience en tant qu’orthopédiste et kinésithérapeute du sport et spécialiste de la préparation physique. J’ai eu l’unique opportunité d’être le témoin de l’exécution du mouvement humain dans tous les plans de l’espace et à toutes les angulations physiques possibles. J’ai été le témoin d’extraordinaires exploits athlétiques ainsi que d’intenses luttes lors de récupérations et de rééducations. Ce livre a tiré parti de mes expériences, de mes erreurs et de mes réussites. Je mène une quête perpétuelle pour développer un modèle qui permettrait d’affiner la préparation physique, de prévenir les blessures, d’améliorer la performance et de simplifier l’évaluation et le processus de résolution des problèmes.
 
Au cours de mon voyage, deux mots-clés ont émergé – efficience et efficacité. Dans mon esprit, ces deux mots dansent l’un autour de l’autre tels le Yin et le Yang. L’efficience décrit une action sans mouvement, et donc sans dépense d’énergie inutile. C’est à ce niveau d’efficience qu’un champion apprécie réellement être un champion. A très haut niveau, les meilleurs sont relâchés et prennent du plaisir au milieu du chaos et de la compétition.
 
Prenez, par exemple, Jack Nicklaus, Michael Jordan, Wayne Gretzky, et d’innombrables autres athlètes professionnels et amateurs qui ont joué suffisamment longtemps pour se détendre et profiter de la compétition. Le mot « se détendre » n’implique en aucune manière de prendre la compétition à la légère ou de se donner à moins de 100%. Il signifie simplement concourir sans anxiété. Ces sportifs élites incarnent la confiance qui peut venir uniquement en s’entraînant et en jouant comme il se doit. C’est le résultat du temps et de l’auto-critique. Avec cette maturité compétitive vient la sagesse et la perspective sur soi-même et le jeu. La perspective et l’expérience affectent la préparation en réduisant la perte d’énergie à l’entraînement. Avec un entraînement continuellement affiné, une subtile confiance émerge et réduit le sentiment d’anxiété né d’une préparation qui ne serait peut-être pas complète. Ces individus deviennent efficients dans l’effort.
 
L’efficience fait disparaître le superflu d’un exercice, sans prendre en compte les habitudes et les tendances, et va au cœur des mouvements qui créent l’amélioration et permettent un fonctionnement harmonieux.
 
L’efficacité signifie simplement obtenir des résultats. Si une séance est réduite pour gagner du temps mais qu’elle n’aide pas l’athlète à atteindre ses objectifs de performance, la séance (bien qu’efficiente) n’est pas efficace dans l’amélioration ou l’affinage de la performance. Ce livre vous aidera à créer un subtil équilibre d’exercices efficients et efficaces, adaptés à vos besoins, en décomposant les facteurs fondamentaux de la performance et en les plaçant dans une séquence d’évaluation qui vous permettra de personnaliser un programme d’entraînement. L’efficience et l’efficacité sont les thèmes sous-jacents des suggestions d’entraînement tout au long de ce livre.
 
Chaque grand entraîneur se cramponne à un système fondamental. Les principes simples du système fournissent un moyen de tester de nouvelles techniques et de nouveaux exercices pour être sûr qu’ils ont leur place dans le système avant de les incorporer dans le programme de l’athlète. Le système empêche l’entraîneur d’incorporer des exercices tendances ou des techniques qui peuvent être contreproductives, voire potentiellement dangereuses. Les principes du système ne changent pas même si de nouvelles techniques ou de nouveaux exercices sont introduits. Le système fournit une structure et des retours. Si de nouvelles modes ou tendances d’exercices ne correspondent pas à la structure, elles ne sont pas incorporées. Si elles ne fournissent pas les retours nécessaires, elles ne peuvent pas être utilisées avec efficacité.
 
Le système dans ce livre inclut des tests pour chaque phase de préparation. Les scores obtenus à ces tests révèleront les forces et les faiblesses. Étape par étape, l’athlète travaillera pour surpasser ses faiblesses. De nombreux concepts et stratégies de ce livre sembleront familiers. Beaucoup peuvent paraître farfelus ou être perçus comme une perte de temps. Cependant, ils ont été inclus spécifiquement parce qu’ils fonctionnent et, ce qui est tout aussi important, parce qu’ils fonctionnent dans une séquence spécifique. Ne sautez pas d’étape ou ne travaillez pas sur un aspect différent de la préparation physique. Utiliser les chapitres de ce livre en dehors de leur séquence propre ou hors de leur progression établie n’apportera pas de résultats efficients et efficaces sur le long terme.
 
Oubliez l’idée d’une astuce rapide ou d’une piste facile. Les tendances et les modes sont généralement créées pour vendre quelque chose. Nous voulons être meilleurs, plus vite qu’il est humainement possible, mais il y a toujours quelque chose qui coince lorsque nous voulons précipiter les processus naturels. La préparation physique exige un équilibre conscient des systèmes corporels. Un bon entraînement consiste à implanter des stratégies d’évaluation efficaces et à être à l’écoute des besoins spécifiques à chaque étape du développement physique. Les décisions de préparation physique ne devraient pas être prises sur un simple caprice. Ni aucun exercice ne devrait être supprimé aléatoirement juste parce qu’il ne résulte pas immédiatement en des bénéfices perceptibles. D’excellents programmes de préparation physique ont été changés ou mis à la poubelle juste avant que les résultats apparaissent. Un système efficient et efficace fournira une structure et des retours même quand les changements immédiats ne sont pas observés ou sentis.
 
Très tôt dans le livre, j’utilise les voitures et les ordinateurs comme métaphores parce que, bien que peu d’entre nous soyons experts sur l’un ou l’autre, nous dépendons tous de cette technologie. Même si vous ne pouvez pas programmer un ordinateur ou réparer une voiture, vous devriez être un consommateur éclairé.

 
A tel point que vous comprendriez les fonctionnements et les systèmes des voitures et des ordinateurs, vous pourriez ainsi économiser du temps et être plus productif (c’est-à-dire être plus efficient et plus efficace).
 
Une connaissance basique des voitures et des ordinateurs peut permettre d’économiser du temps et de l’argent et empêcher quelqu’un d’être victime de plans et de publicités qui jouent sur l’ignorance. De la même façon, plus un athlète sera éduqué sur le fonctionnement du corps, avec toutes ses limitations et son potentiel, et moins il sera intimidé et inquiet lors des prises de décision à l’entraînement. Beaucoup d’athlètes perdent du temps en se dispersant dans différentes méthodologies d’entraînement, essayant de découvrir leurs formules personnelles. Ce livre fournit un aperçu du corps humain et de sa fonction dans un format qui n’est pas intimidant ou déroutant.
 
La prévention des blessures est un thème important dans ce livre. En adoptant très tôt des systèmes d’entraînement efficients et efficaces, beaucoup de blessures causées par une approche déséquilibrée et de mauvaises techniques de résolution de problèmes pourraient être prévenues. La prévention des blessures n’est pas un sujet glamour, et c’est une thématique de recherche difficile (beaucoup plus difficile que l’amélioration de la performance). Des mesures ont été prises dans les sections d’évaluation et d’exercices de ce livre pour se concentrer sur les indicateurs précoces et les signaux d’avertissement de blessures potentielles. Toutes les blessures ne peuvent pas être évitées, car le sport et la compétition poussent quelques fois le corps au-delà de ses limites. Cependant, beaucoup de blessures peuvent être prévenues, spécialement celles qui apparaissent à l’entraînement et en préparation. Une blessure peut changer le cours d’une carrière d’un athlète, coûtant une bourse, une signature d’un bonus ou même une position de titulaire.
 
Le but de ce programme est d’être aussi complet et holistique que possible. Beaucoup de programmes peuvent fournir des résultats rapides sur un aspect de la performance mais en négliger un autre. J’espère que vous n’êtes pas pressé, que vous prendrez l’information contenue dans ce livre et que vous l’intégrerez doucement dans votre routine actuelle. J’espère également que vous ne négligerez pas le secret du succès : la constance et le travail. C’est encore mieux si la constance et le travail sont appliqués dans la bonne direction. Athletic Body in Balance vous servira d’entraîneur silencieux. Il vous rappellera constamment de rester concentré sur vos objectifs et d’être patient à mesure que vous travaillerez à travers le système. Bienvenue dans ce voyage. J’espère qu’il sera positif.
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                        Ce n’est pas juste un autre livre sur la préparation
                            physique. Ce qui le rend unique, c’est qu’il se concentre sur la
                            construction d’un programme en fonction d’un athlète, plutôt que
                            l’inverse. L’athlète est la meilleure ressource dans le développement
                            d’un programme de préparation physique sain. Mais pourquoi est-ce si
                            important ?

                    

                

                
                    Les diverses modes et tendances
                        dans le monde du sport vont et viennent continuellement. Certaines
                        fonctionneront, certaines non. Beaucoup d’athlètes testeront des choses
                        parce que leurs amis, leurs partenaires d’entraînement, leurs coéquipiers,
                        ou leur sportif favori leurs auront dit que cela fonctionne. Ils lisent des
                        articles de magazine qui recyclent et réemballent des exercices pour chaque
                        problème ou partie corporelle. Ils achètent un équipement parce qu’ils
                        pensent que dans cette ère de technologie, il y a peut-être une façon
                        secrète de mieux s’entraîner et/ou plus vite. Mais même si ce sportif
                        tombe sur ce qui semble être le bon entraînement, comment peut-il être sûr
                        que rien n’a été laissé de côté ? Quel type d’évaluation est utilisé pour
                        décider ce qui doit être fait ? La valeur proclamée d’un exercice n’est
                        souvent basée sur rien de plus que sur la sensation de brûlure lorsqu’un
                        mouvement particulier est exécuté. Cela peut passer pour de la science, mais
                        cela n’en est pas.

                     

                    Beaucoup d’exercices et de programmes de conditionnement sont
                        un mélange de faits, de fictions, d’opinions biaisées, de publicités, de
                        modes et d’anecdotes personnelles. En définitive, les sportifs et les
                        entraîneurs doivent avancer péniblement à travers toutes ces options pour
                        décider commet agencer le temps d’entraînement. Ce livre fournira les outils
                        pour une évaluation efficace et construira une philosophie d’équilibre qui
                        agira comme un guide à travers la confusion de l’entraînement et de la
                        préparation physique. Vous apprendrez à affiner les patterns (NDLR, les types) de mouvements et à explorer le
                        potentiel. Vous apprendrez à baser les pratiques d’exercices sur ce que
                        montreront les évaluations. Vous évaluerez vos patterns de mouvement et les
                        entraînerez en conséquence. Le mouvement, et non les muscles, sera un guide
                        constant tout au long de ce livre.

                     

                    Alors, vous voici au début. Cela peut être une situation
                        intimidante. Voyez-le comme un voyage. Le Dr. Steven Covey, auteur de Les Sept Habitudes des Gens Efficaces, décrit un
                        voyage en termes de déplacements efficaces et efficients. Vous avez besoin à
                        la fois d’une montre et d’une boussole pour être certain que le voyage est
                        efficient et efficace. Si vous regardez la montre mais pas la boussole, vous
                        pouvez faire un très bon temps mais arriver à la mauvaise place. Si vous
                        regardez uniquement la boussole, vous pouvez arriver à la bonne place mais
                        avoir mis beaucoup trop de temps.

                     

                    Pour votre voyage, vous devez tout d’abord créer une carte.

                     

                    Ensuite, vous devez correctement lire et
                        interpréter cette carte. Enfin, vous devez constamment exécuter les étapes
                        nécessaires dans le bon ordre dans le but de voyager physiquement.

                     

                    Pour créer une carte de préparation physique personnelle, vous
                        devez comprendre et suivre certaines lois physiques et prendre en compte vos
                        propres limitations. Les lois de la physique gouvernent le corps humain et
                        le système neuromusculaire dicte comment le corps répond à la préparation
                        physique. Ces lois doivent être prises en compte à mesure que vous
                        développez votre carte. Chaque athlète a des limitations physiques en ce qui
                        concerne le temps, l’espace et la capacité. De bons outils d’évaluation vous
                        aideront à comprendre où vous en êtes et ainsi à établir des objectifs et
                        des buts atteignables. Ce livre vous aidera à comprendre les outils et les
                        techniques à utiliser et où ils seront efficaces durant le voyage.

                     

                    Pour lire la carte, vous avez besoin de retours cohérents et
                        objectifs et vous devrez suivre une approche séquentielle spécifique. Tout
                        est une question de rythme. Les professionnels de la préparation physique
                        appellent cela la périodisation : c’est une façon d’être sûr que l’athlète
                        sera à son meilleur niveau au bon moment, généralement pour une compétition
                        importante. Il est facile de faire des erreurs en mal interprétant la carte
                        ou en se précipitant seulement sur une jambe lors du voyage pour se
                        retrouver entravé par l’autre jambe à cause d’une mauvaise planification.

                     

                    Les étapes de votre voyage doivent être réalisées dans le bon
                        ordre. Le voyage lui-même tourne autour de l’acte physique de prendre les
                        étapes journalières nécessaires pour progresser et atteindre les buts de
                        la préparation.

                     

                    Ce livre présente des méthodes efficientes et efficaces pour
                        améliorer la performance en traitant les fondamentaux de la préparation
                        humaine. Il offre des évaluations pour les paramètres clés de la forme et
                        introduit des blocs de construction de base de la performance humaine qui
                        sont souvent négligés. Ces paramètres fondamentaux expliquent pourquoi
                        certaines blessures traînent et d’autres disparaissent rapidement et
                        pourquoi certains athlètes obtiennent de meilleures performances grâce à
                        l’entraînement de musculation tandis que d’autres deviennent simplement plus
                        gros avec aucun changement voire même un déclin dans leurs performances
                        sportives.

                     

                    La plupart des programmes sont développés sans toutes les
                        informations nécessaires, laissant la part belle à la chance. Conduire sans
                        une carte complète peut être amusant, mais ce n’est vraisemblablement pas le
                        meilleur moyen d’atteindre votre destination. Les évaluations dans ce livre
                        aideront à établir une base (l’information précise nécessaire pour dessiner
                        une carte complète) et à aider à identifier vos forces et vos faiblesses. La
                        majorité du temps sera passée à améliorer les faiblesses. Beaucoup de
                        philosophies du sport et de la préparation physique conseillent de renforcer
                        les points forts, mais il est préférable de confronter ses faiblesses et de
                        passer par les zones problématiques.

                     

                    Tôt ou tard, la nature ou la compétition trouveront une
                        faiblesse oubliée, donc ne pas aborder vos faiblesses n’est simplement pas
                        une bonne idée. Ce livre vous expliquera comment et pourquoi un maillon
                        faible peut augmenter le potentiel de blessures et influencer négativement
                        la performance. Réparez les problèmes quand vous les trouvez, et
                        souvenez-vous qu’il n’y a pas de raccourcis à la réussite.

                     

                    Les étapes, ou les niveaux, de préparation fournies dans ce
                        livre dictent où démarrer le programme. L’approche séquentielle vous aidera
                        à comprendre comment vous déplacer à travers chaque niveau, en maintenant
                        les gains et en modifiant le programme pour aborder les besoins spécifiques.
                        Vous allez contrôler, garder le contrôle et, le plus important, comprendre
                        pourquoi.
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ESPRIT ET MOUVEMENT
L’histoire de Milon de Crotone, héros de la mythologie grecque, est une bonne illustration des principes modernes de la préparation physique et sportive. A l’inverse des athlètes d’aujourd’hui, Milon n’utilisait pas de poids en fonte comme résistance, ni de machines spécifiques. Chaque jour, Milon portait un petit veau dans ses bras et se déplaçait sur une certaine distance. A mesure que le veau grandissait et devenait un taureau, Milon a continué son entraînement. Le premier jour des olympiades, Milon a parcouru la distance de la piste tout en portant un taureau adulte. Cette histoire contient quelques leçons pour nous.


Premièrement, l’entraînement devrait être progressif. Milon n’a pas commencé à porter un taureau adulte. L’intensité de son entraînement a augmenté à mesure que le veau grandissait. Je suis sûr que, certains jours, il était fatigué ou qu’il sentait qu’il aurait pu travailler plus dur. Chaque jour où il a accompli sa tâche, son corps était soumis à un stress toujours plus important. Il a fait les adaptations physiques nécessaires pour accomplir un fantastique exploit à la fin de son cycle d’entraînement, son entrée olympique.
 
Deuxièmement, l’entraînement doit progresser vers un moment ou un évènement. Milon a planifié son entraînement pour obtenir un pic de forme aux olympiades. Il a peut-être également fait le nécessaire pour trouver un veau qui serait complètement adulte pour cette date, à quelques jours près. Cela démontre la prévoyance et la définition de l’objectif. La meilleure préparation physique du monde ne permettra rien en compétition si le pic de performance n’est pas disponible à ce moment.
 
La planification est communément utilisée par les préparateurs physiques pour planifier les programmes d’entraînement afin de progresser vers un évènement futur. Habituellement, l’entraînement s’organise en cycles, suivant la saison compétitive. Il y a une période hors-saison, une pré-saison et une saison. A travers l’entraînement périodisé, la condition physique et les compétences sportives sont maximisées au moment où elles sont le plus nécessaire – en compétition. Bien que l’on puisse maintenir une bonne condition physique au cours de la vie, personne ne peut physiquement ou mentalement maintenir un pic de forme sans une pause.
 
Voyez l’entraînement comme un cycle de construction, de compétition et de reconstruction.
 
Troisièmement, un bon entraînement nécessite une vision. Milo avait une vision mais qui était également un objectif dans son entraînement. Milo a commencé à porter un veau, pas un taureau. Il était presque inconcevable de penser soulever un taureau, encore moins de marcher tout en le portant. D’un autre côté, il est complètement atteignable de porter un petit veau et de marcher. Milo n’avait pas la capacité physique ou mentale de porter un taureau le premier jour de son entraînement, mais il faisait preuve de confiance et d’engagement. Chaque jour, il ne se demandait pas si le taureau serait lourd ou sur quelle distance il pourrait marcher avec. Il regardait juste le veau, un veau qui ressemblait beaucoup à celui du jour d’avant et qui serait presque le même que celui du jour suivant. Milo n’était pas intimidé par son entraînement ; il s’entraînait donc de la même manière qu’il vaquait à ses occupations quotidiennes.
« L’entraînement devrait être progressif. Il doit progresser vers un moment ou un évènement. Enfin, un bon entrainement nécessite une vision. »

 
Et voilà. L’entraînement inclut une charge physique qui nécessite d’être répartie sur une certaine période pour permettre la croissance, le développement et la préparation pour compléter une tâche (entraînement progressif). Vous devez planifier et savoir comment et quand réaliser votre meilleure performance (planification). La psychologie est aussi importante que la physiologie. Comment vous vous sentez vis à vis de l’entraînement et ce que vous êtes prêt à faire dans votre programme (vision) sont aussi importants que ce que vous faîtes à l’entraînement. Vous devez croire en votre programme d’entraînement. Voir peut être croire, mais vous ne pouvez pas voir les résultats de l’entraînement jusqu’à ce que vous utilisiez pour la première fois efficacement la préparation, le temps et les efforts.
 
Alors est-ce que vous devez voir pour croire, ou devez-vous d’abord croire pour voir ? Inspirez-vous de Milo. Il a d’abord cru, et ensuite il a accompli quelque chose que personne n’avait vu avant.
« Connais-toi toi-même. »
Inscription sur le temple d’Apollon à Delphes, 6e siècle av. J.-C.


LE CORPS HUMAIN
Le mouvement athlétique est le premier et le principal des mouvements humains. Une compréhension générale du corps humain et de son système est nécessaire pour comprendre la plupart des informations sur la préparation physique qui suivront dans ce chapitre. Parce que les tests et les exercices de ce livre sont basés sur la façon dont le corps crée, reconnaît et affine le mouvement, une compréhension basique du corps donnera à chaque test et exercice un sens.
 
L’erreur la plus commune que j’ai vue en préparation physique professionnelle et universitaire est une hyperspécialisation. Les athlètes en savent plus sur leurs programmes ou leurs routines d’entraînement que sur leur propre corps et la façon dont il bouge. C’est-à-dire l’équivalent médical d’un patient en sachant plus sur ses médicaments que sur la maladie dont il est supposé guérir ou pour lequel il est traité.
 
Beaucoup d’outils et tests communs d’évaluation utilisés dans le sport ne sont pas directement affectés par le programme de préparation physique. Des données sont utilisées pour créer des fichiers sur chaque athlète mais pas pour modifier ou individualiser le programme de performance de l’athlète. Un athlète qui n’est pas au courant des résultats de ses propres tests n’a aucune façon de vérifier le progrès ni de modifier le programme en fonction de ceux-ci.
 
Les chapitres qui suivent expliqueront de nouvelles façons d’utiliser l’information des tests pour maximiser les bénéfices de la préparation physique. Les données des tests seront regroupées pour que l’athlète comprenne ce que les résultats révèlent. Les chapitres présenteront des programmes qui abordent chaque groupe de tests. En d’autres mots, la cure peut être trouvée uniquement si la maladie est diagnostiquée.

LES PROGRAMMES MOTEURS
En terminologie informatique, il existe une importante distinction entre le matériel et le programme. Cette distinction peut aider à démontrer comment le corps crée, reconnaît et affine le mouvement. Le matériel fait référence aux composants de la machine, le programme fait référence aux commandes ou aux instructions qui permettent à la machine de remplir la tâche demandée. Quand nous discutons du corps humain, incluant les muscles, les articulations, les ligaments et chaque chose physique, nous faisons référence aux matériels du corps. Quand nous discutons de programmes moteurs, nous faisons référence aux programmes du corps.
 
Les programmes moteurs sont simplement des façons pour le cerveau de stocker l’information sur le mouvement. Par exemple, quand nous faisons du vélo, un swing au golf ou que nous lançons un objet, nous développons un programme moteur qui nous permet de faire cette activité sans avoir à réapprendre les mécanismes à chaque fois.
 
Le programme moteur est la manière dont le corps conserve de l’énergie et de l’espace de stockage. Le cerveau crée une séquence programmée spécifique de mouvements uniques au corps et à l’activité. De cette façon, vous n’avez pas à assembler toutes les parties individuelles du mouvement à chaque fois que vous souhaitez utiliser ce mouvement. Par exemple, lorsque vous allez faire du golf, vous pouvez accéder au fichier du cerveau sur le swing sans avoir à assembler chaque partie du mouvement de swing. Plus un programme moteur est utilisé, plus il devient efficient et affiné. Les athlètes professionnels développent des programmes moteurs qui sont si affinés qu’ils peuvent les réaliser efficacement sous différentes conditions et à de hauts niveaux de stress mental et physique.
 
Donc toute pratique est bonne, n’est-ce pas ? Pas nécessairement. Si une activité est pratiquée de mauvaise manière, la mauvaise manière fera partie de l’information enregistrée dans le programme moteur. La pratique ne rend pas parfait, seule la pratique parfaite rend parfait.
 
Les programmes moteurs peuvent être généraux ou spécifiques. Des programmes moteurs généraux, ou basiques, sont presque comme un système opérateur standard ; les programmes spécifiques font le lien avec des activités particulières. Des enfants en bas âge partagent des mouvements communs nécessaires pour développer leurs esprits et leurs corps.
« Les programmes moteurs sont simplement des façons pour le cerveau de stocker l’information sur le mouvement. »

Presque tous les bébés suivent le même chemin ou séquence pour aller de la marche à quatre pattes à la marche sur deux pieds. Le programme moteur général est commun à tous les individus, mais les programmes moteurs spécifiques sont uniques, basés sur l’âge et l’expérience. Le programme moteur basique (mouvement humain général) crée une plateforme pour des programmes moteurs spécifiques (mouvement humain spécifique à une activité). Le système général est un cadre de référence pour le mouvement basique et contient des informations telles que :
→ La portée maximale,

→ Le centre de gravité (centre de masse),

→ Limites de la torsion à droite et à gauche,

→ La foulée de marche,

→ La foulée de course,

→ Quelles sont les sensations en s’accroupissant,

→ Quelles sont les sensations en faisant une fente en avant,

→ L’équilibre


Les programmes moteurs sont les premiers utilisés quand un bébé commence à bouger, que ce soit en roulant, en marchant à quatre pattes ou sur deux pieds. La plupart des enfants apprennent à marcher bien avant qu’ils puissent efficacement communiquer avec des mots et avant qu’ils ne développent les compétences d’observation pour simplement imiter un mouvement si complexe. Donc, marcher est appris à travers la sensation, pas à travers la communication verbale ou l’observation. Il est important de comprendre cela car lorsqu’un athlète essaie d’apprendre un nouveau modèle de mouvement, un entraîneur ou un partenaire utilisera souvent des mots ou démontrera le mouvement plutôt que d’utiliser la sensation. Mais le langage du mouvement est écrit à travers la sensation. Cette sensation est appelée proprioception ou conscience corporelle ; c’est la manière qu’a le corps de sentir à la fois le toucher et le mouvement. Cela ne veut pas dire que les mots ou les observations ne peuvent pas peaufiner et même aider le mouvement sportif. Cependant, il est important lorsque c’est possible d’apprendre le mouvement en mouvement.
 
Quand il y a un problème avec le mouvement, prenez en compte le matériel et le programme. Il est commun de supposer qu’avec suffisamment de pratique le programme ou le programme moteur peut être affiné ou amélioré. Cela peut être vrai si le matériel fonctionne de manière optimale. Cependant, il est faux de supposer qu’un athlète est en forme optimale juste parce qu’il s’entraîne dur. L’athlète peut développer ses muscles et améliorer son endurance, mais à quoi ressemblent ses styles de mouvement ?
 
La façon dont l’athlète bouge, et pas ce à quoi il ressemble, définit l’athlète. Par exemple, les pratiques modernes de musculation ressemblent plus souvent à du bodybuilding qu’à une amélioration de la performance sportive ou du mouvement. Un athlète doit développer de solides styles de mouvement avant de s’inquiéter de l’amélioration de la performance. Ces patterns de mouvement ne sont pas possibles avec une mauvaise souplesse ou un mauvais contrôle corporel, c’est-à-dire une mauvaise mobilité et une mauvaise stabilité.

CONDITIONNEMENT SPÉCIFIQUE AU SPORT
John Wooden, le fameux entraîneur de basketball de UCLA, n’avait pas de programme de préparation physique formel. Dans ces pratiques, il mettait en place beaucoup d’ateliers qui entraînaient certaines compétences du basketball. Chaque atelier comprenait des efforts explosifs courts pour forcer ces athlètes à exécuter une bonne technique tout en se concentrant sur les fondamentaux du sport et la constance de performance. Quand il sifflait, les joueurs sprintaient à un autre atelier, arrivant essoufflés et fatigués, pour réaliser une compétence à haut niveau, encore et encore à mesure qu’ils changeaient d’atelier.L’approche de John Wooden est l’élément fondamental qui est souvent oublié dans le sport aujourd’hui. Nous compartimentons l’entraînement : nous avons une séance de musculation, une séance de sprint, une séance de vitesse. Nous avons des massages sportifs et nous pensons à nous étirer de temps en temps. A un autre moment, nous travaillons la technique ou des situations simulées de compétition. Cela embrouille le cerveau. En compétition, l’athlète a besoin d’avoir tout cela ensemble et il en a besoin dans l’instant. Un athlète ne peut pas compartimenter l’entraînement et s’attendre à ce que le cerveau assemble tout en compétition. John Wooden a ajouté la préparation physique durant et entre les séances spécifiques. C’est l’essence de l’entraînement – créer de la préparation physique sous l’apparence de spécificité d’entraînement et utiliser des situations de compétition pour créer une plus grande intensité d’entraînement. Wooden était extrêmement intuitif et efficient. Il disait : « Si nous rencontrons une équipe avec les mêmes compétences, nous aurons toujours le dessus car nous avons une meilleure préparation physique. » Ils n’étaient pas les meilleurs parce qu’ils passaient plus de temps à courir et en salle de musculation. Ils étaient les meilleurs car ils couraient, sprintaient et allaient rapidement d’une compétence à une autre et étaient capables de réaliser cette compétence. Cela efface la ligne entre la préparation physique et l’entraînement spécifique de la compétence sportive. Cela incorpore dans l’entraînement les nombreux arrêts qui font automatiquement partie de la compétition – arrêts utilisés pour récupérer activement, se concentrer et récupérer. Il enseigne la gestion du temps : Prenez une respiration quand vous pouvez. Relaxez-vous quand c’est possible. Dans la bouche de John Wooden, cela donnait « Soyez rapides mais ne vous pressez pas ».



SYSTÈMES PHYSIQUES
Bien que les articulations humaines bougent comme des charnières, aucun axe ou goujon ne maintient l’articulation ensemble pour qu’elle puisse tourner autour d’un point central. Une articulation a deux formes de support qui la maintiennent ensemble : le ligament et les muscles qui entourent l’articulation. Habituellement, il y a un ligament pour supporter l’articulation dans chaque direction dans laquelle l’articulation bouge. L’articulation est complètement entourée et protégée par la capsule articulaire. Le fluide synovial dans la capsule sert à la fois pour lubrifier et pour nourrir le cartilage, la matière douce à l’extrémité de chaque os dans l’articulation.
 
Le second support de la structure, le réseau complexe de muscles entourant cette articulation, se divise en deux catégories : les muscles qui stabilisent l’articulation et les muscles qui bougent l’articulation. Les muscles stabilisateurs sont généralement la première couche de muscles entourant l’articulation (ou, anatomiquement parlant, la couche musculaire la plus profonde). Ces muscles compressent l’articulation et lui donne un support instantanée quand l’articulation est en mouvement ou qu’elle est chargée. Ils sont souvent appelés muscles posturaux parce qu’ils maintiennent la posture corporelle ou la position articulaire durant l’activité. Une fois leur rôle accompli, les muscles plus grands (ou principaux acteurs du mouvement) tirent ensuite l’articulation dans une certaine direction à mesure que les muscles se raccourcissent.
 
Un système de communication extrêmement complexe existe au sein de l’articulation, des ligaments et des muscles qui travaillent ensemble pour protéger l’articulation. Les ligaments sont alignés dans la direction de la contrainte pour deux raisons. Premièrement, les ligaments protègent l’articulation en fournissant la force de tension pour empêcher l’articulation de se séparer.
Deuxièmement, dans les ligaments, il y a des petits capteurs qui gèrent la tension. Ainsi, lorsque la tension atteint un certain point, les muscles sont activés pour protéger l’articulation.
 
Les capteurs dans la capsule articulaire et dans le cartilage fournissent des informations au cerveau sur la sensation ou la position de l’articulation ainsi que sur la vitesse et la direction du mouvement. Les muscles ont également des capteurs appelés fuseaux neuromusculaires. Ces senseurs conservent le muscle dans un état conscient et prêt en gérant constamment la tension pour que le muscle puisse être relâché (ou contracté) pour permettre un mouvement correct. Tout cela se passe automatiquement sous la forme d’une activité réflexe, qui ne nécessite pas de pensée consciente. C’est le même système qui cause le réflexe de secousse du genou quand le tendon du genou est frappé avec un marteau à réflexe. Les articulations et les muscles fonctionnent automatiquement pour protéger le corps et rendre le mouvement efficient. L’information qu’ils fournissent est un facteur critique dans la proprioception et la conscience corporelle.
 
La conscience corporelle vient du système sensoriel. Le système sensoriel ne vous aide pas seulement à sentir ce qu’il se passe mais permet aussi à votre corps de fonctionner automatiquement. Beaucoup de muscles dans le corps réagissent automatiquement. Ils sont complètement dépendants de la façon dont le système sensoriel fonctionne.
 
Pendant longtemps, le corps a été considéré comme un véhicule pour le mouvement. Maintenant, nous savons que le corps est extrêmement sensible aux informations entrantes. C’est un gros organisme sensoriel qui fait de fins ajustements à mesure qu’il reçoit de l’information. Quand le corps ne fonctionne pas de manière optimale, quand les muscles sont tendus ou faibles, ou quand les articulations sont raides ou instables, cette information est altérée et les réponses automatiques sont donc elles aussi altérées. Cela peut altérer la performance, augmenter la fatigue, et exposer le corps à un stress inutile.
 
Les tests et les exercices dans ce livre vous aideront à devenir plus conscient sur la façon dont votre corps fonctionne. Éventuellement, cela vous aidera à apprendre comment mieux entraîner votre corps. Prenez connaissance des règles, et seulement alors vous pourrez jouer.
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