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                    C'est sans doute sur un tapis que
                        j’ai rencontré Aurélien Broussal-Derval pour la première fois, et c’est sans
                        doute sa remarquable expertise en combat au sol que j’ai pu mesurer en
                        premier… À l’époque, il enseignait en effet le jujutsu brésilien au
                            « Cercle Tissier », le mythique club de Vincennes où se
                        retrouvent les meilleurs experts martiaux de toutes les disciplines. Outre
                        les pratiquants et leurs professeurs réputés mondialement, et grâce à la
                        générosité accueillante de Christian Derval, le maître des lieux, on croise
                        là-bas, à toute heure du jour (et jusqu’à tard dans la soirée), des athlètes
                        de tous les horizons, martiaux ou non, suant leur séance d’entraînement en
                        vue d’un prochain championnat. On y croise aussi quelques vedettes
                        françaises de films d’action venues s’affûter sur le tapis et dans la salle
                        de musculation parfaitement équipée qui jouxte les dojos. C’est à partir de
                        ce temple francilien dédié à l’effort physique, à la puissance, à la
                        souplesse et à la maîtrise, qu’Aurélien a pris son envol. Il a joué là quand
                        il était petit, il s’y est formé, et il a eu toute latitude pour tester très
                        tôt, mûrir, approfondir son domaine d’étude, la préparation physique. Passer
                        la théorie à l’épreuve, affiner les concepts, modifier les exercices… il a
                        disposé, luxe exceptionnel, d’un magnifique laboratoire pour faire les
                        expériences qu’il souhaitait sur lui-même et sur les autres. C’est pour cela
                        qu’il a, malgré son jeune âge, déjà un vécu impressionnant, une influence
                        déjà très forte sur le milieu de la préparation physique sportive. Mais cela
                        n’aurait pas suffit pour tracer le sillon aussi profond si Aurélien n’avait
                        pas été aussi un étudiant brillant au cursus intimidant, capable d’aller
                        puiser à la source américaine toutes les dernières études de ce milieu en
                        évolution permanente, un grand travailleur à l’intelligence vive et à
                        l’esprit pédagogue, comme j’ai pu rapidement m’en rendre compte en lui
                        demandant d’écrire des articles pour le magazine « L’Esprit du
                        Judo ». Cette collaboration qui date du premier numéro –12 ans déjà– m’a
                        personnellement beaucoup appris, et a, j’en suis persuadé, contribué à
                        modifier tout au long de ces années la mentalité des judokas français et
                        européens en les alimentant à la meilleure source. Tous ces articles forment
                        la matière de ce livre.

                      



                    
                        EMMANUEL CHARLOT
                    

                    
                        Rédacteur en chef de L’Esprit du Judo
                    

                

            

        
    Historique
ATHLÈTES, HALTÉROPHILES, CULTURISTES, PROFS DE GYM, KINÉS… AUJOURD’HUI, DE NOMBREUX ACTEURS DU SPORT « SURFENT » SUR UNE VAGUE À LA MODE : LA DIMENSION PHYSIQUE DE LA PRÉPARATION DU SPORTIF. À TEL POINT QU’IL EST DEPUIS QUELQUES TEMPS TRÈS DIFFICILE DE SAVOIR QUI SE CACHE DANS LE SURVÊTEMENT DU PRÉPARATEUR PHYSIQUE, ET QUELLES SONT LES ORIGINES DE CETTE PRATIQUE DÉSORMAIS PARTIE INTÉGRANTE DE L’ENTRAÎNEMENT DU JUDOKA.


 
 
La légende raconte que Bernard Laporte fut l’un des premiers entraîneurs professionnels à faire appel, dans les années 1990, à des préparateurs physiques extérieurs. Activité déjà très développée outre-Atlantique, la préparation physique n’a, à l’époque, que peu de représentants formellement identifiés en France. Si la culture physique commence timidement à percer la pratique sportive, c’est surtout grâce au flair d’entraîneurs éclairés.
Laporte décide à cette époque de faire appel à des spécialistes de la dimension énergétique de l’effort, lesquels interviennent sur le registre de déplacement principal du rugby : la course. Débarqués de l’INSEP, des entraîneurs d’Athlétisme vont donc contribuer à la grande histoire de la préparation physique, dont le rugby est aujourd’hui encore l’un des principaux centres d’innovation.
Il faut dire que, depuis les années 1980, les entraîneurs issus de l’athlétisme se sont largement investis dans le conseil aux autres disciplines, notamment parce qu’ils maîtrisent largement les notions de filières énergétiques, très obscures pour les autres sports.
Les clubs professionnels sont presque les seuls à pouvoir les embaucher. Ce sont principalement des clubs de rugby ou football, qui utilisent la course comme moyen privilégié de déplacement et donc d’entraînement. En outre, la richesse des gammes de déplacement athlétique permet l’amélioration de la technique de course de n’importe quel sportif.
L’athlétisme appartient à ces disciplines, très fermées et prédictibles, qui ont très tôt obligé leurs entraîneurs à introduire un maximum de variété dans leur approche de l’entraînement. Ils disposent alors d’un vaste contenu très rapidement transférable et adaptable à de nombreux sports.
On parle de disciplines à l’environnement prédictible, à savoir stable, ne possédant pas de paramètres extérieurs susceptibles d’influencer la performance. L’athlète est seul responsable de son résultat, comme dans l’athlétisme, la natation, etc.
S’y opposent les habiletés ouvertes dans lesquelles la performance est rendue imprédictible par un environnement instable, ainsi le judo, le rugby, ou encore les sports de pleine nature.
Les athlètes jettent les bases pratiques de la préparation physique sportive. Elles sont peu à peu renforcées par d’autres disciplines énergétiques comme le cyclisme ou la natation, notamment dans le domaine de l’affûtage. Dans le même temps, le mouvement EPS (dont beaucoup de représentants sont issus de l’athlétisme) contribue à une théorisation de cette pratique émergente. La notion de logique interne, qui deviendra plus tard logique interne sportive, ou encore de « problème fondamental », permettent aux apprentis préparateurs physiques de circonscrire au plus vite des disciplines qu’ils maîtrisent peu et au sein desquelles ils sont amenés à intervenir.
UNE CULTURE TRÈS DIFFÉRENTE D’UN PAYS À L’AUTRE
Il est passionnant de constater ce qui se trame sur les autres tatamis. Ainsi l’approche de la préparation physique est-elle totalement différente d’une culture à l’autre.
Prenons un sportif, proposons-lui une séance de « prépaphysique. Si en France il s’y présente avec une paire de running, prêt à faire « des cônes et des cerceaux », en Grande-Bretagne, il viendra avec ses chaussures d’haltérophilie, prêt pour des épaulés-jetés. Le brésilien quant à lui, s’attendra à de la gymnastique naturelle « poids de corps », alors que le préparateur physique qui prendra en main le sportif japonais, est, dans la culture hygiéniste asiatique, plus proche d’un kinésithérapeutenaturopathe que d’un préparateur physique à l’occidentale.


 
Mais l’athlétisme ne saurait répondre, en tant que discipline-support exclusive, à la variété sans cesse grandissante des exigences de préparation physique :
➔ Les athlètes, non spécialistes des méthodes d’amélioration de la force, montrent souvent leurs limites dans les salles de musculation.

➔ L’utilisation systématique de la course pour améliorer les qualités physiques est peu à peu décriée, notamment pour le judo, qui n’utilise pas ce mode de déplacement (voir encart).


 
Référents de l’énergétique, et donc des qualités d’endurance, les athlètes connaissent diverses concurrences qui enrichissent la préparation physique, à commencer par les spécialistes de la musculation. Rien de plus logique lorsque l’on considère le temps consacré au renforcement musculaire, particulièrement dans les sports de combat. Les culturistes, spécialistes du renforcement musculaire analytique, les haltérophiles, experts en explosivité et prévention du dos sur des mouvements d’ensemble, ainsi que les force-athlétistes (aussi appelés power-lifters) se sont également positionnés très tôt. Historiquement plus axés sur des approches « forme et bien être », les spécialistes de ces disciplines se sont très vite imposés comme conseillers en préparation physique dans les sports où la force peut faire la différence. Ainsi, apparaissent progressivement dans le dernier tiers du XXe siècle, les salles de musculation dans les centres d’entraînement, sans que le concept de préparation physique ne soit franchement mis en avant. Les sportifs en avance sur leur temps qui pratiquent ce type d’entraînement complémentaire revendiquent alors faire de la musculation, ou de la culture physique. Aujourd’hui encore, le « monde des poids » est identifié comme un acteur incontournable de la préparation sportive, certains rugbymen du XV de France ayant d’ailleurs recruté pour leur préparation du mondial 2010… des culturistes. Le Stade Français – encore lui – a récemment complété son staff en recrutant… un haltérophile. Comme les athlètes, ces intervenants apparaissent comme ultra spécialistes des qualités de force et de puissance, tandis que leur connaissance des dimensions énergétiques est considérée comme moins pointue.
Un autre groupe d’acteurs du sport a été partie prenante dans la constitution d’origines variées et parallèles de la « discipline » préparation physique. On le consignera sous le terme générique « médical ». En effet, les médecins se sont très tôt investis dans la dimension physique de la pratique, notamment par la mise en place de nombreux protocoles de recherche sur les qualités physiques, et la création de tests de référence. Mais ce sont aussi et surtout les kinésithérapeutes, qui aujourd’hui encore revendiquent une partie de la paternité de la préparation physique. À juste titre, mais plus tard, puisque leur intervention dans la préparation sportive concorde avec l’émergence d’une dimension prophylactique dans l’entraînement. Nous leurs devons une grande partie du travail préventif, kinesthésique et proprioceptif (particulièrement le travail en équilibre instable), ainsi qu’un approfondissement des techniques de gainage, essentiel en judo.
Enfin, citons l’influence gymnique sur des champs de la préparation physique tel que le renforcement musculaire sans matériel, la dimension bio-informationnelle, la prise de risque, bien que d’avantage du ressort de la préparation mentale, et dans un autre style que celui des kinésithérapeutes, la proprioception et le gainage. Cet historique tentaculaire, à évolutions multiples et parallèles, permet de comprendre qu’aujourd’hui, de nombreux professionnels du monde sportif tendent à se revendiquer préparateur physique, d’autant plus qu’aucun statut n’existe réellement pour le ministère des Sports.
Ces acteurs sortent de leur spécialité pour devenir plus polyvalents et couvrir l’ensemble des dimensions physiques et préventives de leurs domaines d’action, alors que l’enjeu consiste à ce jour à maîtriser tout ou partie de la discipline sur laquelle on intervient, voire d’en être issu. Sans forcément être passé par la case « international de judo », peut-on se proclamer préparateur physique en judo sans jamais avoir porté un kimono, goûté à l’adrénaline procurée par l’affrontement avec un adversaire qui décide de la souffrance physique qu’il vous inflige, etc. ?
Le judo à la pointe dans les années 1990
Si, précédemment, j’ai choisi notre cousin rugby pour illustrer mon propos, n’allez pas penser que le judo français se tourne les pouces. Alors que, dès les années 1980, la part consacrée au travail physique augmente considérablement dans le plan d’entraînement, l’équipe de France impose au monde une dimension physique qu’il ne connaissait pas jusqu’alors. Bien sûr, le meilleur coach reste celui qui a les meilleurs athlètes. Et avec une équipe de France qui fourmille de David Douillet, Stéphane Traineau ou autres Jamel Bourras et Darcel Yandzi, la génétique se mêle à la frénésie d’entraînement, offrant une équipe exceptionnelle. En marge de ces faits publics, un athlète œuvre à l’INSEP depuis quelques années : Michel Pradet, véritable père fondateur du genre en France, à qui l’on doit l’ouvrage « La préparation physique ». Il conseille alors nombre de judokas de l’Equipe de France, et concourt à la formation de certains cadres comme Laurent Del Colombo, qui ancreront la culture prépa physique judo à l’INSEP.
Quatre influences
Sans remettre en cause l’origine, la formation, ou les convictions d’un préparateur physique, ces quelques exemples illustrent deux nécessités absolues :
➔ Mettre à jour ses compétences pour adapter ses capacités d’intervention à l’ensemble élargi des besoins physiques modernes.

➔ Faire graviter toutes les compétences acquises autour d’un contenu central : le judo.
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Voici un schéma illustrant ces différentes sources d’inspiration dans les contenus de la préparation physique.
C’est au regard de ces influences que se dessinent plus précisément les secteurs d’intervention du préparateur.


Qu’est ce qui appartient au physique ?
Dans ma conception des missions dévolues à l’entraînement physique d’un sportif, je retiens cinq grands champs d’intervention relevant des compétences du préparateur physique.
Prévention et réathlétisation
Sans empiéter sur le terrain de la kinésithérapie et de la réhabilitation fonctionnelle du sportif, ou période de retour à l’état de forme une fois que celui-ci n’est plus convalescent, la réathlétisation est du ressort de la préparation physique. Mais bien avant cela, la préparation physique doit s’imposer dans l’entraînement judo par des contenus préventifs tels que la proprioception, le gainage, la ré-équilibration corporelle, les étirements musculaires, les protocoles de récupération…

Développement de l’endurance
Il s’agit ni plus ni moins du calibrage énergétique de la séance et du programme de travail, au travers de l’organisation méthodique des efforts autours d’objectifs précis, circonscrits par les filières énergétiques. Prévoir, et/ou optimiser les efforts à l’entraînement, selon que l’on poursuive des objectifs d’amélioration des filières alactique, lactique, ou aérobie, en puissance comme en capacité pour chacune d’entre elles, relève ainsi de la prépa physique.

Amélioration des paramètres musculaires
Secteur clé conditionnant tant la performance que la sécurité du sportif, et dont l’harmonisation tient de la prépa physique : augmentation des pics de force généraux, développement local des niveaux de force, équilibration du corps, constitution d’une « armure » protectrice, augmentation des niveaux de puissance…

Planification et programmation de l’entraînement
La préparation physique du sportif est méthodiquement pensée, organisée autour d’une stratégie rythmée par les compétitions. Produire un plan d’entraînement, c’est combiner des contenus de préparation techniques, tactiques, et physiques.

Récupération
Plus les calendriers de compétitions sont chargés, plus le niveau est avancé et le degré d’engagement physique élevé, plus le niveau global de performances physiques à tendance à s’envoler. Le préparateur physique cherche alors avant tout à optimiser les phases de repos.
L’évolution actuelle du judo, tenant compte de la densité du calendrier de compétition et de l’intensité de chacune d’entre elles, transforme parfois le préparateur physique en véritable « récupérateur physique ».
DÉFINITIONS
    Logique interne
Intègre les règles constitutives, l’esprit et la signification essentielle de l’activité physique et sportive ». (Parlebas)
 
Problème fondamental
C’est le problème essentiel que pose le type d’activité (d’entraînement ou de compétition) au pratiquant.
 
Renforcement analytique
Renforcement localisé à un seul muscle ou aux muscles périphériques, à une seule articulation (exemple, renforcement du biceps).
 
Renforcement général
Renforcement d’une chaîne musculaire (exemple, renforcement de la chaîne de poussée du haut du corps, la chaîne postérieure des bras).
 
Renforcement d’ensemble
Travail sur des exercices raccordant les chaînes musculaires entre elles, parfois du bout des doigts au bout des orteils, comme dans un arraché en haltérophilie.




De la mort de la PPG à sa résurection en PPS
Les exigences de la préparation physique évoluent sans cesse avec le développement
compétitif et celui des pratiques. De moins en moins de temps, de plus en plus de compétitions, des besoins toujours plus proches de la discipline considérée… Le temps où le seul programme de musculation suffisait à faire progresser n’importe quel sportif est révolu. Ajoutez à cela la redéfinition plus stricte des périodes foncières (je reviendrai sur les limites de l’entraînement foncier plus loin dans cet ouvrage), et c’est tout le concept de Préparation Physique Généralisée qui est remis en cause, tendant à l’obsolescence…
Frédéric Aubert, préparateur physique de renom, distingue désormais trois catégories de préparation physique, utilisées à différents moments du programme d’entraînement :
1/ DISSOCIÉE Les contenus sont extérieurs à la discipline. C’est le cas du « cardio » sur ergomètre, ou encore de la musculation.
2/ ASSOCIÉE La séance alterne entre contenus de la discipline et contenus extérieurs à la discipline. Par exemple, on alterne un renforcement musculaire et des nage-komi.
3/ INTÉGRÉE L’activité-support à la préparation est la discipline elle-même. Ainsi, le judoka dispose-t-il des tendoku-renshu ou des uchi-komi pour entraîner son endurance cardio-vasculaire.


Le choix des exercices varie ensuite depuis des situations générales (transversales à n’importe quelle discipline), en passant par des situations orientées (il s’agit de situations motrices judo simplifiées pour mieux contrôler l’intensité ou le volume de travail), jusqu’à des situations spécifiques (la proximité avec le judo est maximale).


Le judo et le judoka
IL SUFFIT SOUVENT D’UN COUP D’ŒIL POUR RECONNAÎTRE UN ÉVENTUEL PARTENAIRE D’ENTRAÎNEMENT. DANS LA RUE, L’ALLURE, L’ATTITUDE ET LA MORPHOLOGIE DU JUDOKA NOUS ÉCLAIRENT QUANT À SON ACTIVITÉ. LES DERNIERS DOUTES S’ESTOMPENT DÉFINITIVEMENT LORSQU’ON LE VOIT ÉVOLUER DANS UNE PRATIQUE SPORTIVE : MUSCULATURE, MAIS AUSSI PROFIL DE FORCE ET D’ENDURANCE OU ENCORE SENS ACCRU DE L’ÉQUILIBRE, VOICI UN PETIT TOUR D’HORIZON DES CARACTÉRISTIQUES PHYSIQUES DUES À L’ENTRAÎNEMENT, ET QUI FONT DU JUDOKA UN SPORTIF À PART…


La totale
Le judo est sans doute l’un des sports les plus complets qui existe : en effet, tous les muscles du corps sont utilisés en permanence, autant pour pousser, pour tirer, que pour bloquer. Tous les régimes de contraction musculaire sont donc sollicités.
Une différence marquée entre le haut et le bas du corps comme en cyclisme ? Certainement pas ! En judo le rapport est presque équilibré. Latéralisation comme en tennis ? Même si les combattants privilégient le plus souvent un côté pour attaquer, l’autre n’aura de cesse… de défendre.
Si quelques déséquilibres subsistent au niveau local, ils sont davantage dus à des mauvaises habitudes d’entraînement qu’à la discipline en elle-même (voir le chapitre sur la prévention de la blessure du genou). Si vous en aviez conscience, soyez-en convaincus : en judo, on travaille du bout des orteils jusqu’au bout des doigts !

Fort comme un… judoka !
Les judokas sont-ils si forts que cela ? Oui, mais pas au sens où nous l’entendons communément. En fait, les judokas figurent parmi les sportifs les plus puissants. C’est-à-dire que leur profil musculaire allie des niveaux de force élevés et une vitesse importante. Cet effet de la pratique sportive du judo, car il faut bel et bien être fort et rapide pour projeter un adversaire, fait même de nos combattants des exceptions dans les sphères du haut niveau : là où les limites du travail de la puissance en musculation sont fixées pour le commun des mortels à 6 répétitions1, les judokas peuvent souvent aller jusqu’à 8 !

Un moteur V12 sous le capot
C’est sûr, le judoka ne roule pas au diesel ! Ses qualités d’endurance sont très spécifi
à l’effort qu’il subit. Son système énergétique lui permet d’être particulièrement explosif, et de répéter des actions intenses sur la relativement longue durée d’un combat, lequel dépasse largement les quatre minutes si l’on prend les mattes en compte ! Ainsi, le judoka sera particulièrement à l’aise sur les efforts courts et d’intensité élevée, ainsi que sur les efforts fractionnés.

L’agilité d’un chat
La facilité d’apprentissage des judokas dans les disciplines de glisse ou d’équilibre n’est plus à démontrer. Qu’il s’agisse de ski, de surf, ou encore de gymnastique, la pratique quotidienne du judo améliore également considérablement la prise d’information, et les possibilités d’adaptations motrices à toutes sortes de situations. De nombreuses études ont ainsi mis en avant les qualités d’équilibre des judokas, qu’ils aient accès ou non à des informations visuelles, plaçant ces derniers à un niveau d’efficacité quasi-équivalent à celui des gymnastes. Cet aspect est largement renforcé par le niveau de coordination dont ils jouissent, renforcé par une relation au risque optimisée par leur pratique. Ils sont, en effet, davantage capables de délimiter les risques d’une situation, sans pour autant en avoir peur.
Ce profil est le fruit d’adaptations multiples à la pratique intensive et passionnée du judo. Pour mieux comprendre les spécificités de notre discipline, il est utile d’en explorer un à un les facteurs qui influencent la performance, avant de réfléchir à leurs interactions.

Modélisation de la performance en Judo
Nous ne pouvons pas parler de préparation physique spécifique sans avoir une connaissance parfaite de ce que nous cherchons à accomplir. Quelles sont les implications d’une préparation physique pour le judo ?
En clair, il s’agit de s’interroger sur les particularités du judo pour mieux en circonscrire les spécificités, et adapter la préparation en conséquence. L’un des exercices possible consiste à modéliser la performance du judoka, représentant les différents facteurs qui l’influencent et leurs interactions.
Je retiens six catégories qui interagissent perpétuellement au cours d’un combat :
➔ Les paramètres bio-informationnels

➔ Les paramètres techniques

➔ Les paramètres tactiques

➔ Les paramètres psychologiques

➔ Les paramètres physiologiques

➔ Les paramètres musculaires
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1. Une méthode classique consiste à travailler à vitesse maximale pour une charge moyenne (60 % environ), dans la limite de 6 répétitions Si ces prescriptions ne sont pas respectées, la vitesse d’exécution chute, la fatigue prend le dessus, et l’on travaille d’avantage en endurance.
Le retour du Kiai
ALORS QUE LE JUDO DEVIENT DE PLUS EN PLUS COMPÉTITIF ET QUE LE TAEKWONDO SUIT UNE TRAJECTOIRE SIMILAIRE, LE CRI DU SAMOURAÏ SE FAIT RARE DANS NOS DOJOS. MAIS QUE SE PASSERAIT-IL SI CE CRI REVENAIT PAR UNE PORTE INSOUPÇONNÉE : CELLE DE LA PRÉPARATION PHYSIQUE ?


Introduction
Dans les arts martiaux traditionnels tels que le karaté et le kendo, le kiai — un cri puissant issu d’une forte expiration ventrale — a toujours joué un rôle essentiel. À l’origine, ce cri portait une charge quasi mystique, symbolisant l’unité du corps et de l’esprit. Il servait à libérer l’énergie, à augmenter la force, et à intimider l’adversaire. En compétition, le kiai reste un critère d’attribution de points et une marque de détermination et de concentration. En kendo, par exemple, les pratiquants crient le nom de la partie visée par la frappe pour renforcer leur concentration et leur détermination. Mais cette technique ancestrale, absente de nos dojos, pourrait-elle faire un retour surprenant dans nos gyms ? Explorons ensemble cette possibilité plus que probable.

Pourquoi crions-nous pendant l’effort ?
L’instinct de vocaliser notre effort remonte à nos plus anciennes racines. Lorsque nous nous trouvons dans des situations de stress ou d’effort intense, notre corps réagit en déclenchant une série de réponses biologiques. Parmi elles, le cri active notre système nerveux autonome, propulsant notre corps dans un état de réactivité maximale. Cette réaction de combat ou de fuite libère une décharge d’adrénaline, augmentant notre force et notre capacité à persévérer.
 
Dans le contexte des arts martiaux, le cri n’est pas seulement une expression vocale ; c’est une libération d’énergie. En karaté, le kiai est enseigné comme une façon de concentrer l’énergie et d’augmenter la force au moment de l’impact. Cette tradition millénaire a survécu non seulement pour son effet psychologique sur l’adversaire, mais aussi pour ses bénéfices physiques tangibles.
 
Mieux, elle pourrait trouver en l’entraînement physique une rationalité insoupçonnée et très tangible.

La science derrière le cri et la performance sportive
Le lien entre le cri et la performance n’est pas une simple observation ; il est étayé par des études scientifiques rigoureuses. Des chercheurs comme Sinclair A. Smith ont découvert que la vocalisation (oui on appelle ça comme ça en science) pouvait effectivement augmenter la production de force lors de contractions musculaires statiques maximales. Cette augmentation n’est pas négligeable ; elle peut atteindre jusqu’à 10 % de force supplémentaire. Cette capacité à amplifier notre force par le cri s’explique par l’activation du système nerveux autonome, qui prépare notre corps à des performances physiques exceptionnelles.
En musculation, comme dans les arts martiaux, le cri peut être utilisé pour maximiser l’efficacité de chaque mouvement. En vocalisant au moment clé d’un soulevé de poids ou d’une poussée, l’athlète peut mobiliser davantage de force et maintenir une meilleure concentration.

Comment intégrer le cri dans votre entraînement
L’utilisation du cri comme outil pour booster votre entraînement doit être faite avec discernement. Il ne s’agit pas de transformer chaque séance en une cacophonie, mais plutôt d’utiliser la vocalisation de manière stratégique. Lors de moments particulièrement intenses, un cri bien placé peut être le catalyseur d’une performance remarquable. Cependant, cette force vocale doit être équilibrée avec le respect de votre environnement d’entraînement et des autres athlètes autour de vous. Clairement, mieux vaut s’entraîner tôt le matin à Basic Fit.
 
Pour les judokas, intégrer le cri lors des exercices de préparation physique, comme les séries de squats lourds ou les soulevés de terre, pourrait non seulement améliorer la performance, mais aussi renouer avec une tradition martiale tout en rendant l’entraînement plus dynamique et engagé.

Avantages et précautions
Les avantages de la vocalisation en musculation sont multiples : activation accrue du système nerveux autonome, augmentation de la production de force, expression de la force sans retenue, et renforcement du core. Toutefois, ces bénéfices doivent être pesés avec soin. Il est crucial de rester conscient de l’impact de nos cris sur notre entourage et de les utiliser de manière respectueuse et mesurée. Si le ridicule ne tue pas, on peut quand même se faire quelques ennemis dans le voisinage.
 
Dans les dojos, le cri pourrait également servir à renforcer la cohésion d’équipe, à stimuler l’esprit de compétition, et à maintenir une ambiance motivante et concentrée.
 
L’art du cri en musculation réside dans sa capacité à nous pousser au-delà de nos limites physiques habituelles. En activant de manière stratégique notre système nerveux autonome et en libérant notre force intérieure, le cri se révèle être un outil puissant. Utilisé avec sagesse et respect, il pourrait être un petit plus pour grappiller encore quelques micro-performances qui, cumulées sur une saison, pourraient faire une belle différence.
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