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                    Quand j’ai rencontré pour la première fois Mikael, ce qui m’a
                        le plus marqué c’est son enthousiasme et sa passion pour le métier de
                        préparateur physique, et plus spécifiquement son attirance pour la
                        réathlétisation.

                     

                    Pour vous dire la vérité, à cette époque, je ne pensais pas
                        réalisable de vivre de la réathlétisation en France. Mikael, par son
                        excellence au quotidien, m’a montré que j’avais tort.

                    En l’espace de 3 ans il a signé une cinquantaine de contrats en
                        réathlétisation dans des sports aussi divers que le basket, le football, le
                        hand, le rugby et le trail. Sur ces 50 contrats, 2/3 étaient spécifiquement
                        orientés sur des problématiques liées au genou.

                    C’est le fruit de cette expérience extensive de terrain que
                        Mikael nous livre avec courage et honnêteté dans cet ouvrage, le premier en
                        langue française traitant de la réathlétisation du genou.

                     

                    Notre profession évolue beaucoup en ce moment et Coach
                        Berthommier amène sa pierre à l’édifice. Et quelle pierre !

                     

                    Olivier Bolliet
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                        [image: Illustration] Si vous souhaitez regarder des séances de
                            réathlétisation, l’auteur met en accès gratuitement des dizaines de
                            vidéos sur le sujet. Dirigez-vous vers son site internet 
                                www.prepaphysique.fr
                             ou utilisez ce QR-code pour les visionner.
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                    Au début de ma carrière de préparateur physique professionnel,
                        j’affectais tout particulièrement les sports collectifs et les effectifs
                        pléthoriques. Je ne jurais que par cela.

                    Cependant, au gré des hasards et des rencontres, j’ai vite
                        changé d’avis ! Depuis mon tout premier cas de réathlétisation, il y a
                        quelques temps déjà, des dizaines de sportifs amateurs et professionnels
                        m’ont sollicité pour revenir à leur meilleur niveau après une blessure
                        sérieuse. J’ai ainsi acquis une expérience certaine dans une branche assez
                        récente de la préparation physique appelée réathlétisation.

                     

                    Après quelques recherches, j’ai étrangement constaté que ce
                        terme est très souvent employé dans le domaine de l’entrainement sans avoir
                        été défini. D’ailleurs, il est curieux de ne découvrir aucune définition
                        dans les dictionnaires. La réathlétisation est un mot qui n’existe pas
                        vraiment et ses origines sont très obscures, aussi bien dans la langue
                        française que dans le jargon de la préparation physique. En anglais, le
                        terme réathlétisation est également inexistant. On pourrait parler plutôt de
                        re-training ou re-conditionning qui s’opposent au detraining.

                     

                    Quelle différence y-a-t-il entre la réathlétisation et le
                        « réentraînement » ? La « rééducation » ? C’est ce que vous découvrirez dans
                        cet ouvrage.

                     

                    Encore plus surprenant, à mes débuts de « réathlétiseur »
                        (encore un drôle de mot !), j’ai été surpris de ne trouver aucune démarche
                        détaillée ni aucun protocole de réathlétisation à partir desquels j’aurais
                        pu trouver l’inspiration. Je me suis trouvé démuni devant un manque évident
                        de référence. Ce livre, le tout premier du genre, est un support théorique à
                        la réathlétisation qui est pour la première fois sortie de son contexte.
                        Vous trouverez donc une définition du terme mais pas seulement. Je me suis
                        attelé à le différencier de la rééducation et à lui trouver une place
                        temporelle dès que la blessure survient chez le sportif.

                     

                    Le premier chapitre est donc d’une importance
                        capitale car il pose les fondations théoriques indispensables au bon
                        déroulement d’un protocole de réathlétisation à mettre en place. La majorité
                        des contrats de réathlétisation que j’ai eu à mener à bien, concernaient une
                        rupture du ligament croisé antérieur.

                    Au gré de mon expérience accumulée, grâce aux dizaines de
                        sportifs qui m’ont fait confiance, j’ai pu affiner ma méthode et j’ai décidé
                        de la partager.

                     

                    Avec ce premier livre, j’ai donc choisi de cibler la
                        réathlétisation suite à une rupture du ligament croisé antérieur (LCA).

                    Il s’agit d’une des blessures les plus graves dans le sport,
                        car elle a généralement pour conséquence de stopper de manière brutale une
                        saison sportive voir de briser des carrières. Ainsi, pour la première fois,
                        vous trouverez l’ensemble des tests que j’impose au sportif ainsi qu’une
                        trame cohérente et descriptive qui, je le souhaite, vous apportera une
                        grande aide.

                     

                    L’ouvrage que vous tenez dans les mains est aussi un guide
                        pratique pouvant être utilisé sur le terrain de sport. Il a aussi pour but
                        de faire l’inventaire descriptif et chronologique de ce qui a fonctionné
                        pour tous mes athlètes qui ont été pris en charge. Il peut être utilisé
                        comme source d’inspiration par l’entraîneur, par le préparateur physique
                        voire par le kinésithérapeute.

                     

                    Vous trouverez une démarche chronologique détaillée et
                        illustrée par des exemples concrets d’exercices de préparation physique
                        directement applicable sans matériel pointu ni onéreux.

                    Vous trouverez donc des dizaines de séances de préparation
                        physique pour vous aider à « réathlétiser » le sportif qui vous a demandé de
                        l’aide dans les meilleures conditions possibles.

                    Bien entendu, il faudra les adapter à l’athlète et à la
                        discipline qu’il pratique.

                   
                    
                        
                            LE SAVIEZ-VOUS ?
                        

                         

                        Dans le basket professionnel féminin et masculin français,
                            pour qui j’ai le plaisir d’officier comme préparateur physique depuis
                            plusieurs années, un inventaire des blessures a été mené pour la saison
                            2011‑2012 par un organisme indépendant. Le constat alarmant de cette
                            étude a montré que pratiquement un club sur deux subit chaque saison la
                            perte d’un basketteur à cause d’une rupture du ligament croisé
                            antérieur ! C’est d’autant plus préjudiciable que les effectifs ne sont
                            généralement composés que de dix pratiquants !
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				Généralement, on débute une phase de réathlétisation juste après la
					rééducation. Je dis « généralement » car, comme vous le verrez plus bas, ce
					n’est pas toujours le cas. Rééducation et réathlétisation sont des concepts
					assez proches. J’aime bien parler de « rééducation médicale » pour le travail
					qui est effectué par le kinésithérapeute et de « rééducation sportive »,
					autrement dit la réathlétisation, pour celui réalisé par le préparateur
					physique. Cependant, il existe des différences fondamentales entre ces deux
					notions. Plutôt que par de longues phrases, j’ai préféré les énumérer très
					simplement dans le 
						Tableau 01
					 :

				 

				
					[image: Illustration.  Tableau 01 / Les principales différences entre la rééducation et la réathlétisation ]
					
						[image: Illustration] Tableau 01 / Les principales
							différences entre la rééducation et la réathlétisation 

					
				
				Si vous débutez une phase de réathlétisation après la rééducation, il
					faut que le sportif soit guéri de sa blessure. À la fin de la période de
					rééducation, le personnel médical autorise le sportif à reprendre son activité
					mais avec moins d’intensité qu’avant.

				Il a donc l’autorisation de courir normalement sans
					toutefois réaliser des changements d’appuis. Si ce n’est pas le cas, il faut
					continuer à lui prescrire des soins, ce qui est hors du champ de compétence du
					préparateur physique.

				Le tableau met donc en exergue les préceptes suivants (Figure 02) :

				
					[image:  Figure 02 / Les préceptes à la définition de la réathlétisation]
					
						[image: Illustration] Figure 02 / Les préceptes à la
							définition de la réathlétisation

					
				
				[image: Illustration] Premier précepte : Le 
						Tableau 1
					 et la 
						Figure 02
					 montrent clairement que la réathlétisation n’est pas une « rééducation
					médicale ». En effet, le préparateur physique n’a ni le droit ni les compétences
					pour palper et toucher le sportif qui a été blessé. Masser le sportif lui est
					également interdit. Bien entendu, cela ne concerne pas les auto-massages.

				[image: Illustration] Second précepte : La réathlétisation se rapporte
					avant tout au domaine du sport. C’est un entraînement. Les séances de
					réathlétisation sont avant tout de la préparation physique et s’effectuent sur
					un terrain de sport (salle de musculation, piscine, gymnase, parc, terrain en
					extérieur…). Les séances sont généralement plus longues que celles effectuées en
					rééducation.

				[image: Illustration] Troisième précepte : Habituellement, les volumes
					d’entraînement sont élevés au début d’une saison puis tendent à diminuer au fur
					et à mesure que l’on s’approche des échéances compétitives. L’intensité des
					séances suit le chemin inverse jusqu’à une charge maximale lors de la fameuse
					phase d’affûtage. Vous ne pouvez pas suivre la même démarche en réathlétisation.
					Ce n’est pas un entraînement classique. L’intensité et les volumes des séances
					de préparation physique doivent être faibles et très qualitatifs au départ, pour
					augmenter au fur et à mesure du temps, et être plus quantitatifs jusqu’à
					l’approche de la reprise « normale ».

				[image: Illustration] Quatrième précepte : Le concept de la
					réathlétisation ne s’appréhende pas de la même façon qu’un entraînement
					classique. En effet, il ne s’agit pas ici de faire du développement de qualités
					athlétiques. Sauf si le temps le permet (ce qui est rarement le cas), le
					protocole de réathlétisation ne vise pas à rendre le sportif plus performant
					qu’avant sa blessure.

				
					
						IMPORTANT !
					

					 

					La réathlétisation n’a pas pour vocation de remplacer la
						rééducation. La réathlétisation reste un complément qui n’a pas pour
						objectif d’être un substitut à la rééducation.

				

				[image: Illustration] Cinquième précepte : La
					réathlétisation n’a de sens que s’il y a un objectif de compétition à court ou
					moyen terme. Le « coureur du dimanche » ne va pas solliciter un préparateur
					physique pour simplement faire son jogging dominical s’il n’a pas une échéance
					compétitive dans son planning. La réathlétisation offre à un athlète blessé la
					possibilité de revenir à son niveau physique initial, lui permettant de refaire
					de la compétition dans les meilleures conditions possibles et avec un risque de
					récidive proche de zéro.

				[image: Illustration] Sixième précepte : Comme chacun le sait, dans le
					domaine de la préparation physique, l’individualisation est une des clés de la
					réussite des protocoles. En ce qui concerne la réathlétisation, la planification
					et le programme imposés vont au-delà de ces notions importantes. Ils doivent
					être personnalisés à outrance pour répondre aux besoins de spécificité de
					l’individu et de sa discipline sportive. Cela demande une réactivité et une
					adaptabilité du préparateur physique de tous les instants. La réathlétisation va
					plus loin que la personnalisation, je nomme cela de l’hyperpersonnalisation.

				[image: Illustration] Septième précepte : Il n’y a réathlétisation que
					s’il y a eu une blessure ou une maladie. Cela signifie que j’écarte l’idée de
					réentraînement pour un sédentaire qui n’a pas été blessé, mais qui n’a pas
					pratiqué de sport pendant plusieurs mois ou années.

				 

				Cependant, la réathlétisation n’a pas pour vocation de remplacer la
					rééducation, qui elle, est indispensable après l’opération chirurgicale. La
					réathlétisation reste un complément, certes de plus en plus indispensable, mais
					cette phase n’a pas pour objectif d’être un substitut à la rééducation opérée
					par le seul kinésithérapeute.

				 

				
					
						Localisation temporelle de la réathlétisation
					

					[image:  Figure 03 / Les différentes possibilités temporelles de la réathlétisation]
					
						[image: Illustration] Figure 03 / Les différentes
							possibilités temporelles de la réathlétisation

					
				
				La 
						Figure 03
					 montre les différents moments qui s’offrent au corps médical et au
					préparateur physique pour effectuer la réathlétisation. Ainsi, il est possible
					de la débuter en fonction des disponibilités du sportif, en fonction des
					infrastructures mises à disposition et en fonction de l’autorisation du médecin.

				 

				Voici ces différents moments :

				[image: Illustration] immédiatement après la blessure (sans solliciter la zone lésée bien
					entendu !) ou

				[image: Illustration] après
					l’opération s’il y en a eu une ou,

				[image: Illustration] au
					début de la rééducation ou,

				[image: Illustration] au
					milieu de la prise en charge par le kinésithérapeute ou,

				[image: Illustration] en fin
					de rééducation (en amont de la reprise de la compétition).

				 

				La meilleure formule est de coupler la rééducation et la
					réathlétisation, car le travail du préparateur physique complète parfaitement
					celui du kinésithérapeute, pour peu que les deux se coordonnent. Effectué un
					jour sur deux, en alternance, il permet de rendre plus précoce la reprise à la
					compétition.

				Grâce aux notions abordées précédemment, nous arrivons à la
					définition suivante :

				
					
						Définition de la réathlétisation
					

					
						[image: Illustration] La réathlétisation est une rééducation au sport, qui
							vise à ré-entraîner individuellement le sportif qui a subit les effets
							du désentraînement, suite à une pathologie (maladie, traumatisme), afin
							de le rendre le plus rapidement possible apte physiquement et
							mentalement à un retour à la compétition.

						 

					

				

				
					
						LE SAVIEZ-VOUS ?
					

					 

					Lors de sa rupture du LCA en 2011, un footballeur
						international français nommé Y.Gourcuff n’a pas attendu l’opération
						chirurgicale et la rééducation pour contacter son préparateur physique,
						domicilié à Marseille.

					Après seulement une semaine de convalescence, ce dernier a
						placé le blessé dans un canoë, les deux jambes liées, pour que Y.Gourcuff
						débute sa réathlétisation par des séances intenses sur l’eau, à la
					rame !

				

				
					
						01. L’anatomie du genou
					

					Le genou est une articulation complexe à la fois mobile,
						souple, solide et résistante. Il supporte le poids du corps et lui permet
						ses multiples activités sportives. Cette articulation assure également la
						liaison entre le fémur et le tibia et autorise la flexion et l’extension de
						la jambe (
							voir figure 04a
						)
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