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j’ai pu lire, étudier, expérimenter ou apprendre, et qui 
m’ont aussi donné la conﬁance et la capacité à chercher à 
atteindre des niveaux d’accomplissement de plus en plus 
élevés au fur et à mesure que les années passent. Chaque 
année nous cherchons à nous améliorer –et j’adorerais 
que vous en fassiez autant.
Vingt saisons à jouer professionnellement au football 
américain m’ont montré que performer de manière opti
-
male n’est pas une question de chance. C’est une question 
de travail acharné, de dévotion, de discipline, et de sou
-
tien de mon équipe de choc. Tu ne peux pas faire ça tout 
seul. Je suis plus que béni. Je vais avoir quarante-trois ans 
en août 2020, et non seulement je ne me suis jamais senti 
aussi en forme, mais surtout, je suis ﬁer de continuer à 
jouer au plus haut niveau qui existe dans mon sport. Ma 
faculté à performer au maximum ces dix dernières an
-
nées vient du fait d’avoir repensé la façon de s’entraîner 
–et, spéciﬁquement, comment s’entraîner en incluant la 
pliabilité. Je réalise maintenant que c’est quelque chose 
qui peut aider non seulement les athlètes de haut niveau, 
mais aussi n’importe qui souhaitant se consacrer à une 
vie centrée sur le bien-être et la vitalité –les athlètes oc
-
casionnels, les sportifs du dimanche, les adeptes du yoga, 
les coureurs de marathon, tout le monde. Dans ce livre, 
je vais partager les principes qui m’ont permis d’atteindre 
mon pic de performance et je vais vous montrer com
-
ment les appliquer dans votre vie quotidienne. Je crois 
aussi que la Méthode TB12 peut être à l’origine d’un 
mouvement qui va réformer radicalement notre façon de 
s’entraîner et nous aider à adopter un style de vie plus 
naturel, holistique, et sain tout en diminuant nos risques 
de blessure, en augmentant notre vitalité, et en poussant 
nos performances au niveau supérieur. Ainsi, j’écris ce 
livre en espérant que mes expériences et mes découvertes 
puissent résonner en tout un chacun et vous permettre 
d’accomplir des choses dont vous ne vous pensez même 
JUSTE AVANT LA SAISON 2016 où nous  ﬁnirons 
champions avec les Patriots, je me suis rendu sur un ter
-
rain près de ma maison pour faire des passes avec un de 
mes amis les plus proches, mon body coach
1
 et le cofon-
dateur de la Méthode TB12, Alex Guerrero, ainsi qu’un 
ancien coéquipier. C’était une ﬁn d’après-midi d’été 
un peu fraîche –le temps parfait pour jouer au football 
américain en Nouvelle-Angleterre. Alors que j’étais en 
pleine séance d’entraînement habituelle, j’étais certain 
d’une chose: je n’ai jamais lancé la balle aussi bien que 
ce jour-là –pas même quand les Patriots ont gagné le 
Super Bowl en 2001 ou en 2004, 2005, ou 2014– même 
jamais, en fait, de ma vie. C’était un de ces jours où tout 
vous réussit. J’étais «dans la zone». Je lançais la balle 
mieux que jamais, et je me rappelle cette excitation à 
l’idée de jouer et de pouvoir montrer toutes les choses sur 
lesquelles j’étais en train de bosser pendant l’intersaison.
Je me rappelle aussi m’être fait cette réﬂexion: «Ma 
capacité à prolonger mon pic de performance sur les dix 
dernières années me paraît presque incroyable.» Mais je 
suppose que c’est ça la véritable déﬁnition de pic de per
-
formance –continuer à s’améliorer année après année–, 
ou du moins, c’est ce que cela voulait dire pour moi. À 
mon avis, cela ne serait pas possible sans un engagement 
absolu dans le programme de santé et d’entraînement 
totalement diﬀérent et holistique qu’Alex et moi avons 
commencé à développer il y a une dizaine d’années. 
Nous l’appelons la Méthode TB12. Elle se concentre sur 
le développement et le maintien de quelque chose dont 
peu de gens ont sans doute entendu parler: la pliabilité 
musculaire. Ces dernières années nous avons façonné les 
principes de la Méthode TB12 –principes qui ont con
-
tribué à mon pic de performance plus que tout ce que 
1. Cette appellation est conservée ainsi car il s’agit là d’un métier un 
peu particulier, entre le préparateur physique et le masseur-kinésithé-
rapeute. (Toutes les notes sont du traducteur.)
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pas capable. La pliabilité montre qu’il vaut mieux bel et 
bien prévenir que guérir.
Qu’est-ce que la pliabilité ? Je rentrerai dans les 
détails plus loin dans ce livre, mais pour l’instant, et 
brièvement, Alex et moi déﬁnissons l’entraînement de la 
pliabilité comme un travail musculaire profond et ciblé 
qui, à la fois, allonge et assouplit les muscles, ces derni
-
ers se contractant et se relâchant 
de façon rythmique. Les séances 
se font avant et après n’importe 
quelle activité physique – dans 
mon cas le football américain. 
Un entraînement régulier de la 
pliabilité, couplé avec la bonne 
routine holistique pour mainte
-
nir cette pliabilité, conditionne 
nos cerveaux et nos corps – et 
par conséquent nos muscles – à 
se maintenir longs, souples et ac
-
tivés de façon à accomplir n’im-
porte quelle tâche comme porter 
un bébé ou des bagages, se lever 
d’une chaise ou pratiquer un sport 
au plus haut niveau.
Mais la pliabilité c’est encore 
plus que ça. Pour moi, et intégrée 
à la Méthode TB12, la pliabilité 
est le chaînon manquant dans le modèle traditionnel 
muscu-cardio avec exercices d’aérobie et soulevés de 
fonte. Bien entendu, il va sans dire que nous avons tous 
besoin de renforcement musculaire et de travailler no
-
tre condition physique –suﬃsamment de force pour le 
boulot que nous avons à faire, en incluant aussi les tâches 
de la vie quotidienne, et suﬃsamment d’endurance pour 
faire tout ça en un temps donné. Mais en incluant la pli
-
abilité dans votre habitude d’entraînement, vous serez 
capable d’atteindre votre propre performance optimale 
de façon à réduire les risques de blessure. Si une blessure 
arrive, la pliabilité vous permettra d’emprunter une voie 
plus rapide vers la guérison. Nous discuterons des méth
-
odes spéciﬁques pour la pratique de la pliabilité dans un 
chapitre ultérieur.
Donc pourquoi ce livre, et pourquoi maintenant ? 
Eh bien, la plupart des gens ne le réalisent pas, mais les 
modes de vie et d’entraînement typiques ne vous per
-
mettent pas de voir les choses telles qu’elles sont. Pour 
trop d’athlètes cela ressemble à ça: S’entraîner. Jouer à 
fond. Se blesser. Visite chez le docteur. Faire de la réédu
-
cation. Chirurgie possible. Retour en rééducation. Jouer 
dur à nouveau. Se blesser encore. 
Retour chez le docteur. Encore 
plus de rééducation. Répéter. 
Répéter. Répéter… C’est le cercle 
vicieux de l’entraînement sportif, 
qui s’instaure bien trop souvent, 
dont on ne parle que très peu, et 
qui existait déjà bien avant que 
je sois au lycée. Mais il peut en 
être autrement. Nous devons tous 
devenir acteurs de notre propre 
santé. Avec ce livre, je veux établir 
un nouveau modèle d’entraîne
-
ment pour un pic de performance 
et une qualité de vie sur le long 
terme. La Méthode TB12, c’est 
à la fois une marche à suivre et 
une façon de vivre qui m’ont per
-
mis de jouer au football américain 
à un haut niveau tout au long de 
ma carrière, et aussi d’avoir une vie pleine de vitalité et 
d’énergie en dehors des terrains.
Ces dernières années, comme beaucoup d’athlètes, 
j’ai lu beaucoup de livres sur le sport, la santé, le bien-être 
et la longévité. La plupart nous oﬀrent des informations 
contradictoires, et à mon sens, beaucoup d’entre eux sont 
incomplets. Pour faire simple, ils sont déroutants –moi-
même je suis perdu. C’est pourquoi je veux écrire une 
nouvelle bible pour athlètes, pour tous ceux désirant me
-
ner une vie faite de performances optimales, qu’ils soient 
pros, amateurs, hommes ou femmes, peu importe leur 
âge, et qui veulent rester en bonne santé et pleins de vital
-
ité. Mon souhait est que la Méthode TB12 révolutionne 
le modèle d’entraînement et de remise en forme qui a fait 
son temps et pour lequel les statistiques nous montrent, 
encore et encore, qu’il est incomplet. Avec ce livre, je 
Pendant des années, 
des amis, des membres 
de ma famille et des 
coéquipiers m’ont posé la 
même question: Pourquoi 
je passais autant de 
temps à pratiquer des 
méthodes basées sur 
la pliabilité, qui diffèrent 
des entraînements 
traditionnels ?
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suis en mission pour inspirer les entraîneurs, parents, 
coachs, athlètes, et tous ceux qui veulent mener un mode 
de vie plus sain, pour les amener à réfléchir à comment 
la pliabilité et l’adhésion à un style de vie basé sur la 
discipline et une approche holistique, les guideront vers 
une vie plus agréable, où tous les objectifs qu’ils se sont 
fixés sont atteignables.
Rien ne me rendrait plus heu
-
reux que de transmettre ce que j’ai 
appris durant ma vie et ma car
-
rière –que ce soit l’importance de 
la pliabilité, les exercices à faire 
pour réduire les risques de bles
-
sure, la meilleure façon de s’en-
traîner, qu’est-ce qu’une bonne 
hydratation, quels aliments vous 
devez manger, quels compléments 
vous devez prendre, comment 
récupérer et se reposer, ou quel 
genre d’exercices cérébraux peu
-
vent booster vos performances. Il 
existe une célèbre citation qui dit: 
« Si jeunesse savait, si vieillesse 
pouvait. » C’est tellement vrai. 
On grandit en pensant que notre 
forme physique optimale est at
-
teinte entre le milieu et la ﬁn de 
la vingtaine, et que notre forme 
mentale optimale se situe entre 
trente et cinquante ans. L’un des 
buts de la Méthode TB12 est de 
combiner notre pic physique avec 
notre pic mental, tout en étendant 
ces deux périodes le plus long
-
temps possible. En ﬁn de compte, 
notre objectif chez TB12 est 
d’aider les gens à faire ce qu’ils aiment plus longtemps, 
ce que j’aimerais qu’un maximum de personnes puissent 
expérimenter par elles-mêmes.
Nous sommes tous nés avec une pliabilité naturelle, 
et nous avons plus de pliabilité que de force, du moins 
quand nous sommes jeunes –ce qui veut dire que nos 
muscles sont naturellement plus longs et plus souples 
qu’ils sont denses. Notre pliabilité naturelle nous per
-
met de jouer intensément et de récupérer rapidement. 
(Normalement, une bonne nuit de sommeil est tout ce 
dont on a besoin quand on est jeune.) La plupart d’entre 
nous commencent à se concentrer sur la musculation et le 
cardio à l’adolescence dans le cadre de la pratique sport
-
ive. Et on continue comme ça, sans savoir qu’à mesure 
que déﬁle le temps et que l’on con
-
tinue à bosser uniquement notre 
muscu et notre cardio, nos corps 
deviennent plus durs, plus raides, 
et déséquilibrés – aussi bien à 
cause de la musculation que de la 
routine de la vie quotidienne–, ce 
qui mène à des compensations, qui 
mènent à une surcharge, qui nous 
rend par conséquent plus suscep
-
tibles de contracter une blessure. 
Que se passe-t-il précisément 
quand survient une blessure ? 
Une blessure a lieu quand un de 
nos muscles, ligaments, tendons, 
ou os est incapable d’absorber ou 
de répartir la quantité de force à 
laquelle il est contraint. Pour faire 
simple, quand n’importe laquelle 
de ces parties du corps fait face à 
plus de force, ou stress, qu’elle ne 
peut supporter, une blessure ar
-
rive. Les blessures sont-elles évi-
tables? Certainement pas toutes, 
mais beaucoup d’entre elles peu
-
vent l’être. J’ai récemment lu le 
témoignage d’un entraîneur de 
football professionnel accordé 
après un match lors duquel l’un de 
ses joueurs s’était blessé. «Les blessures ça arrive, a-t-il 
dit. Elles font partie de la vie d’un joueur, et personne 
n’y peut rien.» Je ne suis pas tout à fait d’accord. Et si, 
au lieu d’accepter la blessure comme inévitable et comme 
partie intégrante de la pratique sportive, les entraîneurs 
et les coachs commençaient à incorporer la pliabilité 
dans le traditionnel système de préparation physique, 
Aujourd’hui, je regarde 
en arrière et je me dis 
merci, mon Dieu, j’ai 
pu faire différemment. 
Merci, mon Dieu, j’ai eu 
le courage de sortir du 
cadre conventionnel. 
Merci, mon Dieu, j’ai suivi 
ce que mon cœur, mon 
esprit, et mon corps m’ont 
toujours dicté –que les 
choses sur lesquelles 
nous travaillions me 
permettraient de remplir 
les objectifs sportifs que je 
m’étais fixés.
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éduquant les corps à absorber et répartir les forces sub-
ies? Avec la pliabilité agissant comme une sorte de sys-
tème de défense du corps face aux forces externes, je crois 
que beaucoup de ces blessures «inévitables» pourraient 
être évitées.
Les principes de la Méthode TB12 sont ceux que 
j’ai toujours voulu partager avec d’autres athlètes qui, 
comme moi, ne sont pas des athlètes «naturels» –beau
-
coup ont oublié que j’ai été choisi au sixième tour de la 
draft!– mais qui ont la même motivation, le même désir 
et la même éthique de travail que moi, et qui sont fa
-
tigués de consacrer toute leur énergie dans des méthodes 
qui ont, ﬁnalement, plus de chances de les desservir. J’ai 
pu le constater de mes propres yeux durant les vingt-cinq 
dernières années, voyant se blesser les athlètes les uns 
après les autres, puis rééducation, rééducation, rééduca
-
tion. Exercice, entraînement, et kinésithérapie c’est bien, 
mais je suis certain que si les athlètes suivent la Méthode 
TB12, ils vont performer sensiblement mieux sur une 
plus longue période. La conclusion, c’est que le travail 
de condition physique et d’endurance que font les clients 
chez TB12 les aide à fabriquer l’énergie et la vitalité dont 
ils ont besoin pour réaliser de manière optimale les actes 
de la vie quotidienne.
Je voudrais aussi souligner que la Méthode TB12 
n’est pas réservée aux athlètes de l’élite comme ceux 
de la NFL, la NHL, la NBA, ou la MLB, ou qui str
-
essent ou sollicitent le plus leur corps. À mon sens, tout 
le monde peut bénéﬁcier d’une plus grande pliabilité et 
d’un corps plus équilibré qui permettent la circulation 
d’un sang plus riche en oxygène et une plus grande vital
-
ité. La quantité de pliabilité qui vous bénéﬁciera le plus 
dépend de l’intensité de votre rythme de vie et du type de 
sport ou d’activité que vous pratiquez. La natation, par 
exemple, est diﬀérente du baseball, lui-même diﬀérent 
du cyclisme. Bien sûr, pour jouer au football américain 
comme moi, mon corps a besoin d’absorber beaucoup de 
force chaque semaine. M’apprêtant à jouer ma vingt et 
unième saison, je pratique un entraînement de pliabil
-
ité quatre jours par semaine, et entre la musculation, le 
cardio et la pliabilité, je consacre à peu près la moitié de 
mon temps à cette dernière. La plupart des athlètes ne 
consacrent pas de temps à faire de la pliabilité –en fait, 
ils ne savent même pas ce qu’est la pliabilité!– et les au
-
tres n’y consacrent que quelques minutes. Une personne 
qui travaille derrière un bureau et qui ne soumet pas son 
corps à un stress quotidien a besoin d’une quantité de 
pliabilité diﬀérente –disons une fois par semaine–, alors 
qu’un athlète lycéen qui s’entraîne pendant deux heures 
plusieurs fois par semaine a besoin d’une plus grande 
quantité. Il faut simplement comprendre que la muscu
-
lation, la compétition sportive et l’entraînement créent 
des muscles denses. Et plus les muscles sont denses, plus 
ils ont besoin de pliabilité.
Cela peut paraître inutile pour les plus jeunes athlètes 
de se prendre la tête avec le concept de pliabilité, parce 
qu’ils ont une pliabilité naturelle. Ils récupèrent rapide
-
ment, et ils ne veulent pas perdre leur temps à prévenir 
une éventuelle blessure qu’ils n’ont jamais connue. La 
majorité ne pense pas aux futures douleurs, courbatures 
ou pire. Comme je l’ai dit, les corps les plus jeunes sont 
naturellement déformables
2
, c’est pourquoi au lycée et 
à l’université, les jeunes athlètes ont besoin de plus de 
renforcement musculaire que de pliabilité. En atteignant 
2. Nous choisirons ce terme qui correspond le mieux pour traduire 
« pliable », qui correspond au sens complexe de pliabilité, qui veut 
qu’un muscle doit pouvoir absorber et redistribuer les forces aux-
quelles il est soumis.
Les principes de la Méthode TB12 sont ceux que j’ai toujours voulu partager 
avec d’autres athlètes qui, comme moi, ne sont pas des athlètes «naturels» 
–beaucoup ont oublié que j’ai été choisi au sixième tour de la draft!– mais qui 
ont la même motivation, le même désir et la même éthique de travail que moi.
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la vingtaine, leur force croît à mesure que leur pliabilité 
décroît. Alors que leur pliabilité diminue, leurs blessures 
se multiplient. Et si leurs blessures se multiplient, leurs 
carrières se raccourcissent. La capacité permet aux ath
-
lètes de performer. La durabilité leur permet de continuer 
à performer. Et la pliabilité rend les deux possibles. C’est 
pourquoi les entraîneurs et les parents doivent prendre 
l’initiative d’incorporer des séances de pliabilité dès que 
possible dans la vie des jeunes athlètes. Si j’avais com
-
mencé les sessions de pliabilité quand j’avais quinze ou 
seize ans, je n’aurais pas eu à endurer tant d’années de 
souﬀrances inutiles, comme tant d’athlètes ont connues.
Si vous voulez la preuve que la pliabilité et la 
Méthode TB12 marchent, j’en suis une. J’étais le gamin, 
comme vous allez le voir dans les pages suivantes, qui fut 
un choix de sixième tour de draft NFL, le 199
e
 au total, 
l’athlète à qui on a dit qu’il n’avait pas le bon corps pour 
jouer au football américain. Personne ne croyait que j’au
-
rais pu ne serait-ce que jouer une année à l’université, 
ou une année chez les pros. Pourtant, je viens tout juste 
de ﬁnir ma vingtième saison, mon équipe a gagné trois 
des six derniers Super Bowls, et, dans l’Histoire, on peut 
compter sur les doigts d’une main le nombre de quar
-
terbacks titulaires âgés de plus de quarante-deux ans. Si 
vous voulez un témoin pour savoir comment la Méthode 
TB12 peut transformer quelqu’un –incluant les milliers 
de femmes et d’hommes dont les vies ont changé dans 
les centres TB12 à Foxborough et Boston –, il est là, 
juste devant vous. Je suis impatient de vous voir démar
-
rer votre périple.
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2
quarante-cinq minutes jusqu’au Candlestick pour les 
matchs des 49ers, et quand c’était ﬁni, de retour à la mai
-
son, maman se mettait à préparer le dîner pendant que 
nous nous rassemblions devant la TV pour regarder les 
meilleurs moments du match. Ces quatre abonnements 
étaient souvent destinés à mon père et ma mère, une de 
mes sœurs, et moi, parce que cela représentait le meilleur 
moment de mon week-end. Je ne peux pas dire que je 
m’en souvienne parfaitement, mais le 10 janvier 1982, 
quand j’avais quatre ans, j’étais au Candlestick Park lors 
de l’un des plus grands matchs de l’histoire du football 
américain. Sur le dernier drive
4
 de la ﬁnale de la NFC
5
, 
alors que les 49ers étaient menés de 6points avec 58sec
-
ondes restant à jouer, Joe Montana, le quarterback des 
49ers, s’extirpa d’un rush à trois défenseurs et lança la 
passe qui devint «e Catch
6
» –un ballon parfait pour 
son receveur Dwight Clark qui bondit pour s’en saisir 
en pleine end zone. Tout le monde dans le stade exulta. 
Certains pleuraient, dont moi –bien que, pour être hon
-
nête, j’avais déjà pleuré toute la première mi-temps parce 
que je voulais la main géante en mousse avec «49ers are 
#1» imprimé dessus (je pense qu’au ﬁnal mon père est 
allé m’en acheter une à la mi-temps juste pour que je la 
boucle!).
Le touchdown de Clark permit d’égaliser, et quand le 
kicker
7
, Ray Wersching, réussit l’extra point
8
, le match se 
conclut sur une victoire des 49ers 28-27. e Catch mit 
4. Une possession, ou série de tentaves consécuves jusqu’à rendre 
la balle à l’adversaire.
5. Une des deux Conférences de la NFL, l’autre étant l’AFC.
6. « La Réception ».
7.  Joueur chargé d’envoyer le ballon entre les poteaux avec une 
frappe du pied.
8. Point de conversion supplémentaire après un touchdown.
Je suis né et j’ai grandi à San Mateo, en Californie, 
dans la Bay Area. J’étais le plus jeune de quatre enfants et 
le seul garçon. Tout le monde m’appelait Tommy. Nous 
étions une famille travailleuse, obsédée par le sport et 
dans laquelle les parents faisaient passer leurs enfants 
avant tout. Quand j’étais jeune, mon père travaillait à 
son compte et était souvent sur la route, développant son 
business dans les assurances. Il partait vers sept heures 
du matin et ne revenait qu’à six heures du soir. Ma mère 
s’occupait de la maison, lavait nos habits, préparait nos 
plats, se chargeait de tout ce qui faisait tourner notre 
foyer. Mon père était épuisé quand il rentrait du travail, 
mais il n’a jamais laissé cela entacher notre temps passé 
ensemble. Il ne prenait même pas le temps d’enlever sa 
belle chemise pour m’emmener au terrain de baseball, ou 
pour frapper et réceptionner la balle dans notre allée, et 
même encore pour s’entraîner à lancer alors que la nuit 
tombait. J’adorais ces moments avec mon père, et quand 
je retourne là-bas, je me souviens de cet agréable senti
-
ment de «Je frappe mieux la balle» ou «Je pense que je 
peux encore m’améliorer en défense». (Je ressens encore 
ça aujourd’hui, avec ma mécanique de lancer par exemple 
; je continue de m’améliorer et d’apprendre.) Mes parents 
étaient tout aussi impliqués dans la vie de mes sœurs et 
dans leurs pratiques sportives. Il arrivait parfois que mon 
père entraîne leurs équipes, avec ma mère tenant le rôle 
de maman de l’équipe, apportant des pizzas et des sodas 
pour tout le monde.
Mes parents avaient aussi quatre abonnements pour 
les matchs des San Francisco 49ers au Candlestick Park 
au dixième rang en partant du haut côté sud-ouest –pra
-
tiquement derrière la end zone
3
. Les dimanches, nous 
allions tous à l’église le matin, puis faisions le trajet de 
3.  Zone d’en-but, là où se marquent les touchdowns.
TOUTE MA VIE J’AI AIMÉ LE SPORT ET J’AI ÉTÉ EXTRÊMEMENT COMPÉTITIF. J’AI 
PEUT-ÊTRE TENU UN BALLON DE FOOTBALL AMÉRICAIN POUR LA PREMIÈRE FOIS 
DÈS L’ÂGE DE CINQ ANS, MAIS LE CHEMIN QUI M’A MENÉ OÙ J’EN SUIS AUJOURD’HUI 
N’A PAS VRAIMENT ÉTÉ UN LONG FLEUVE TRANQUILLE.
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un terme à la domination des années 70 par les Dallas 
Cowboys et débuta une nouvelle ère pour les 49ers, qui 
ﬁnirent par remporter le Super Bowl cette année-là con
-
tre les Cincinnati Bengals. Avoir pu assister à ce match à 
l’âge de quatre ans (avec une main géante en mousse) fut, 
je dois l’admettre, assez incroyable.
C’est sans surprise que, pour un gamin qui a grandi 
dans la Bay Area et aimant autant que moi le football 
américain et le sport en général, Joe Montana fut l’une 
de mes premières idoles. Ce n’était pas très original ; tout 
le monde aimait Joe Montana. Il était Joe Cool après 
tout. Il avait un don pour performer dans les moments 
importants, de la même manière que Michael Jordan 
et Wayne Gretzky réussissaient toujours l’action déci
-
sive au bon moment. À l’âge de dix ans, je me rappelle 
jouer dans la rue avec mon ami David Aguirre, dessinant 
des actions de jeu sur une feuille de papier. « OK, tu 
cours jusqu’à la borne d’incendie. Là, tu fonces vers l’ex
-
térieur. Puis tu cours tout au bout.» Nous avions même 
inventé nos schémas personnalisés que nous apprenions. 
Mon favori s’appelait L’Arme Secrète –«Tu cours tout 
droit, tu vas à l’extérieur… et après tu te diriges vers le 
poteau!» Quand j’entrai en première année à Junipero 
Serra High School à San Mateo, mon amour profond 
Jouer en Little League au base-ball a toujours été fun pour moi. 
J'avais huit ans, et je portais mon ensemble des Royals toute la 
journée. Si nous avions un match à 15 heures, je l’enlais dès 
7 heures du matin. C'est à cette époque que j'ai commencé à 
pratiquer des sports collectifs – je pense que les Royals ont été la 
toute première équipe pour laquelle j’ai joué.
J'avais probablement trois ou quatre ans et je portais la coupe de 
cheveux typique que ma mère avait l'habitude de me faire. J'ai toujours 
été un garçon heureux, qui a grandi dans la région de la Bay Area (San 
Francisco) avec trois grandes sœurs et des parents formidables. La vie 
était belle. Elle l'est toujours.
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pour le football américain s’est déclaré, et l’été suivant je 
commençais à participer au camp de développement de 
l’université de San Mateo, où je serais un pilier lors des 
quatre années suivantes. Ma taille –lors de ma dernière 
année au lycée je mesurais 1 m 93cm pour 95 kilos – 
avait certainement quelque chose à voir avec ma capacité 
à pouvoir pratiquer plein de sports diﬀérents comme j’ai 
pu le faire, pas seulement le football américain mais aussi 
le basketball et le baseball.
Malgré mon gabarit, la chose dont je me rappelle le 
plus concernant cette époque c’est le nombre de coéquip
-
iers avec lesquels j’ai pu jouer qui étaient tout simplement 
meilleurs que je ne l’étais –plus rapides, forts, avec des 
capacités physiques naturelles supérieures. Je me suis 
toujours senti largué. Cependant, peu importe la qualité 
dont je manquais, j’essayais de la compenser grâce à une 
éthique de travail certainement empruntée à ma famille 
et mon environnement. Depuis toujours, ma famille m’a 
inculqué la volonté de toujours faire mieux, et la disci
-
pline m’est également apparue comme naturelle. Quand 
j’étais en CM2, ma sœur aînée, Maureen, qui était déjà 
une athlète formidable, commençait à se mettre à fond 
dans les sports au lycée. Mon père se réveillait plus tôt 
pour s’entraîner à ses côtés à la salle du coin, et je m’in
-
crustais avec eux tous les matins à 6heures. Le coach 
de la salle s’appelait Glenn. L’une des choses les plus 
géniales avec Glenn c’est qu’il ne responsabilisait pas que 
Maureen –il me responsabilisait aussi. Trente ans plus 
tard, je me rappelle encore Glenn dire: «Je veux que tu 
fasses cent jumping jacks, vingt-cinq pompes, et vingt-
cinq abdos tous les matins. Les jours où tu ne viens pas à 
la salle, je veux que tu les fasses à la maison. Et quand tu 
en as ﬁni avec ton entraînement, je veux que tu me laisses 
un message sur mon répondeur.» Pour chaque message 
que je lui laisserais, Glenn me promettait de me donner 
un dollar. Pour chaque jour où je ne lui laisserais pas de 
message, je lui devais cinq dollars. Pour l’anecdote, j’ai 
ﬁni par devoir de l’argent à Glenn. La discipline doit 
être, elle aussi, renforcée quotidiennement.
C’est cette éthique de travail et cette discipline que 
m’a transmises Glenn, et plus généralement ma famille, 
qui m’ont poussé dès le début à demander toute aide pos
-
sible aux entraîneurs, coachs et globalement tous ceux 
(Haut) Je regarde par-dessus la ligne de scrimmage [ligne séparant 
les joueurs de ligne offensive et défensive, point de départ de la ten-
tative] avant le snap [lorsque le joueur de centre transmet la balle 
au quarterback derrière lui, mouvement faisant ofce de signal de 
départ de la tentative, autorisant les autres joueurs à bouger] lors de 
ma dernière saison au lycée Serra High School. On jouait contre Sa-
cred Heart Cathedral, et on a perdu le match. J'étais dévasté. Cette 
défaite a été particulièrement marquante pour ma famille. Mon on-
cle était le directeur du lycée Sacred Heart et mon père avait parié 
avec lui que le vainqueur serait l'hôte du dîner de Thanksgiving cette 
année-là. Quand je suis rentré chez mon oncle le soir de ce dîner, il 
avait accroché un tas de photos du match partout sur les murs !
(Bas) Entouré de mes coéquipiers, debout dans la poche de protec-
tion lors d'un match à domicile à la Serra High School lors de ma 
troisième saison. Nous avions gagné ce match, je m'en souviens 
encore !














[image: ]cE QuE JE PEnSAIS SAVoIr
5
qui m’ont poussé à me forcer moi-même à viser toujours 
plus haut. Les camps de développement, par exemple, 
m’ont permis de rencontrer le grand Tom Martinez, 
l’entraîneur en chef du programme de football américain 
de l’université de San Mateo, ainsi que celui du softball 
féminin et du basketball. À partir de ce moment, même 
après avoir rejoint les New England Patriots, j’ai toujours 
demandé des astuces à Tom chaque fois que quelque 
chose clochait, ou si j’avais une question sur les mé
-
caniques du lancer. Je ne sais pas si tous les autres quar-
terbacks pros de mon âge ont fait pareil, mais chaque 
intersaison NFL, jusqu’à sa mort en 2012, j’ai appelé 
Tom pour ses conseils. C’est un mentor à qui je pense 
souvent. Je m’en voudrais de ne pas citer également un 
Les quatre quarterbacks de Michigan en décembre 1997, un beau 
groupe. Vous pouvez voir Brian Griese en haut à gauche, Scott 
Dreisbach en haut à droite, et Jason Kapsner à ma gauche. C'était 
lors de ma troisième année à Michigan, juste avant que notre équipe 
ne joue au Rose Bowl.
Moi, aux côtés de deux grands amis et coéquipiers à Michigan, Pat 
Kratus (gauche), le joueur de ligne défensive des Wolverines, et Jeff 
Potts (droite), un joueur de ligne offensive. C'était la n de ma deux-
ième année à Michigan, et je continuais à grandir et à me développer 
en tant que joueur. Nous organisions toujours un match bleus contre 
blancs pour terminer la saison de printemps, et les rencontres 
étaient plutôt boueuses !
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autre mentor du lancer, Tom House, qui m’a aussi appris 
un monticule de choses ces cinq dernières années. J’ai 
demandé à Tom de m’aider à continuer d’appréhender 
la technique du lancer –mais il m’a enseigné tellement 
plus que ça, et je lui en suis très reconnaissant. Comme 
je l’ai dit, si vous voulez atteindre 
vos objectifs, cela demande à être 
super bien soutenu, et Dieu merci, 
c’est mon cas.
Lancer était une chose, mais 
au début de ma carrière, je savais 
que j’avais aussi besoin d’améliorer 
ma force. C’est pour cela que, 
quand je jouais à l’université du 
Michigan, je faisais des heures sup 
à la musculation avec le prépara
-
teur physique, Mike Gittleson, et 
quand les New England Patriots 
m’ont drafté, j’ai continué avec 
Mike Woicik, un autre prépara
-
teur. Dès le commencement de ma 
carrière sportive, j’ai travaillé ex
-
trêmement dur mon jeu de jambes 
et ma condition physique. Peu im
-
porte ce que l’on me demandait de 
faire –corde à sauter, développer 
mes techniques de quarterback, etc. –, j’ai toujours fait 
plus. Quel que fût le sport, je voulais devenir meilleur. 
Je le veux toujours d’ailleurs. John Wooden, le célèbre 
coach de basketball de UCLA, déﬁnit le succès comme 
«la tranquillité d’esprit née directement de l’autosatis
-
faction de savoir que tu as fait les eﬀorts pour devenir 
la meilleure version possible de toi-même». Je crois que 
chacun d’entre nous peut toujours en faire plus, et mieux, 
pour peu que l’on cherche à développer le bon état d’es
-
prit. La compétition est dure –et plus vous avancez dans 
votre carrière plus vous vous devez de devenir mentale
-
ment et physiquement plus fort.
Le fait est que cela m’a pris du temps pour trou
-
ver mon rythme dans les diﬀérents sports, aussi bien 
amateurs que professionnels. Une fois acquis, je 
voulais être certain de faire tout ce qui était imag-
inable pour performer au plus haut niveau le plus 
longtemps 
possible. Jouer comme je le fais aujourd’hui, 
après plus de vingt ans en NFL, demande de la concen
-
tration, de la discipline, et une ouverture d’esprit pour 
faire les choses diﬀéremment, et cela est resté vrai depuis 
que les Patriots et moi avons gagné notre premier Super 
Bowl en février 2002. Si vous 
voulez atteindre votre pic de per
-
formance et le garder sur le long 
terme, vous vous devez d’avoir 
cette concentration, discipline et 
ouverture d’esprit.
Mais laissez-moi prendre le 
temps de revenir sur comment ces 
choses ont commencé à se mettre 
en place dans ma carrière sportive.
En tant qu’athlète, j’ai explosé 
sur le tard. J’étais aussi du genre 
à ne pas fournir trop d’eﬀorts à 
l’école tout en arrivant à être un 
assez bon élève qui se débrouillait 
bien en maths, statistiques et ﬁ
-
nance. Le fait est que je ne me suis 
jamais trop concentré sur l’école, 
d’autant plus que lire des livres, 
c’était du temps en moins à consa
-
crer à ma véritable passion et à ma 
dévotion au sport. Concernant le sport, j’étais un athlète 
polyvalent solide, mais pas extraordinaire non plus. Peu 
de gens m’ayant vu jouer au football américain, au base
-
ball ou au basketball au lycée auraient parié sur le fait que 
je ﬁnirais par devenir pro un jour. Ma première année à 
la Serra High School, je débutais au football américain, 
et nous avons ﬁni la saison avec un bilan de 0-8
9
. On ne 
peut pas vraiment dire que j’ai joué –si j’étais le quarter
-
back remplaçant, j’ai plutôt joué en tant que linebacker
10
 
et  tight end 
11
 (ce n’était pas une franche réussite non 
plus). Ma deuxième année, le quarterback de première 
année, Kevin Krystoﬁak, a quitté l’équipe, du coup j’ai 
9. Victoires-défaites.
10. Défenseur.
11. Receveur plus costaud que les autres.
En tant qu’athlète, j’ai 
explosé sur le tard. J’étais 
un athlète polyvalent 
solide, mais pas 
extraordinaire non plus. 
Peu de gens m’ayant vu 
jouer au football américain, 
au base-ball ou au basket-
ball au lycée auraient parié 
sur le fait que je finirais par 
devenir pro un jour.
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essayé de jouer en Junior Varsity
12
, où nous étions pra-
tiquement une équipe entière de deuxièmes années. On 
a un peu progressé mais notre bilan était de seulement 
5-4. Pas génial, mais j’ai pris tellement de plaisir, et j’ai 
adoré mes coachs.
Ma troisième année, j’ai été pris en Varsity
13
; nous 
avons fini 6-4, et ma dernière année, notre bilan fut 
de 5-5. Quand j’ai rejoint l’équipe Varsity – à partir 
de là je n’ai plus joué au basketball –, je m’imposais 
des entraînements à 6heures quasiment toute l’année, 
exercices de vitesse, à la corde et courses par-dessus des 
sacs ou en pente. Mais peu importe la quantité de travail 
que j’effectuais, la plupart du temps je finissais quand 
même dernier. Les efforts étaient là, mais de meilleurs 
athlètes couraient plus vite que moi, sautaient plus haut 
que moi, et avaient de meilleurs résultats aux tests que 
moi.
Mais si je n’avais pas encore trouvé mon identité et 
mon potentiel au football américain à ce moment-là, je 
brillais au baseball, que je continuais à pratiquer pen
-
dant tout le lycée en tant que catcher et batteur gau-
cher. En plus de jouer au football américain, je faisais 
partie de l’équipe de baseball Varsity lors de mes deux 
dernières années de lycée, et les Montréal Expos m’ont 
choisi au dix-huitième tour de la draft MLB de 1995. 
Mais à ce moment-là je ne voulais plus jouer au base
-
ball. Ironiquement, ce sont les dégâts qu’il inﬂigeait à 
mon corps, particulièrement mes genoux, qui furent sans 
doute la plus grande raison de ma perte d’intérêt pour ce 
sport. C’est cette douleur à laquelle je faisais face jour 
après jour qui m’a poussé à me concentrer exclusivement 
sur le football américain –et déjà à cette époque, mon 
amour pour le foot US était plus grand que pour le base
-
ball de toute façon.
Ma dernière année, mon père décida de faire un mon
-
tage vidéo de mes meilleures actions pour voir si on pou-
vait susciter l’intérêt d’universités. Même si nous n’étions 
pas une bonne équipe au lycée, et que je passais sous le 
radar des recruteurs, j’ai participé aux tests d’entrée du 
St Mary’s College où, pour la première fois, quelques 
12. Le niveau en dessous de l’équipe principale.
13. Le niveau au-dessus de Junior Varsity.
recruteurs ont pu penser: «Hey, peut-être que ce gars 
peut éventuellement être potable.» Mon père avait ﬁlmé 
beaucoup de mes matchs, et le lycée avait quelques mon
-
tages aussi, et à l’automne de ma dernière année, au mo-
ment où la saison de football américain s’achève, nous 
avons apporté les meilleurs extraits que l’on avait chez un 
éditeur local de San Mateo qui nous a fait un montage 
ﬁnal. Nous nous sommes retrouvés avec cinquante VHS 
(vous vous souvenez de ça?) de mes meilleures actions. Je 
me rappelle, mon père et moi, parcourir un livre sur les 
équipes universitaires de Divisions I et II nous deman
-
dant: «On leur envoie une cassette à eux? Et à eux?» 
Nous avons envoyé des colis à des douzaines d’universi
-
tés qui m’intéressaient, et que je pensais avoir une chance 
d’intégrer, et nous avons reçu quelques réponses. Army 
nous a écrit un truc du genre «Merci de nous avoir en
-
voyé votre cassette, mais on ne pense pas que vos ca-
pacités collent avec notre attaque». (Pour vous dire, ils 
utilisaient la triple option
14
 à l’époque. Sans rire.) J’aurais 
adoré rejoindre l’université de South California, qui me 
voulait, mais l’université du Michigan était intéressée au 
point de dépêcher un recruteur, Bill Harris, dans l’ouest, 
et en avril de cette année Michigan m’offrit une bourse, 
et pas USC.
Michigan était –et l’est toujours selon moi– la meil
-
leure équipe de Division I universitaire de tout le pays, 
combinant le sportif et le scolaire, et les trois coachs qui 
m’ont recruté – Bill Harris, un coach assistant, Gary 
Moeller, le coach en chef, et Kit Cartwright, le coach des 
quarterback– étaient tous là au printemps 1995 quand 
j’ai choisi Michigan. Ils me connaissaient moi, mais aussi 
mes parents. Mais le temps que j’arrive à Ann Arbor, 
coach Moeller n’a pas été prolongé, et Bill Harris a quitté 
Michigan pour devenir coordinateur défensif de Stanford 
–ce qui signiﬁait que deux des trois gars responsables de 
mon recrutement, et qui me connaissaient bien moi et 
ma famille, étaient partis. C’est quelque chose, j’en suis 
sûr, qui arrive dans beaucoup de professions. Les gens 
qui vous font venir vous chapeautent et vous veulent heu
-
reux, mais quand je suis arrivé à Michigan il n’y avait 
pas beaucoup de personnes investies dans mon succès. 
14. Jeu essenellement orienté vers la course plutôt que la passe.
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Personne ne voulait vraiment me voir échouer –ils ne 
me connaissaient tout simplement pas, et il y avait d’au
-
tres joueurs à qui penser. Ce n’était la faute de personne; 
c’était juste la situation qui voulait ça. Avec le recul, 
c’était une bonne leçon, positive, tôt dans ma carrière, 
qui m’a rendu plus déterminé que jamais, et je n’aurais 
pas voulu qu’il en soit diﬀéremment.
Michigan m’a recruté en tant que quatrième ou 
cinquième quarterback sur le depth chart, qui est un cl
-
assement des joueurs, titulaires et remplaçants, par postes 
dans l’équipe chaque année. J’étais en compétition avec 
un autre première année, DiAllo Johnson, qui est arrivé 
à Michigan en même temps que moi. Le quarterback 
titulaire des Wolverines
15
 était Scott Dreisbach, qui avait 
un an de plus que moi. Le quarterback numéro deux était 
Brian Griese, deux ans plus vieux que moi, et qui plus 
tard aura une belle carrière NFL, et le numéro trois était 
Jason Carr, le ﬁls du nouveau coach de Michigan, Lloyd 
Carr. Après quatre matchs, les Wolverines pointaient à 
4-0, quand, pendant l’un de nos entraînements, Scott 
Driesbach recula pour lancer une passe, relâcha la balle, 
et malencontreusement son pouce heurta le casque d’un 
autre joueur. Il apparut qu’il avait besoin d’une opéra
-
tion du pouce et qu’il était out pour le reste de la saison. 
Tout le monde est monté d’un rang au classement. Brian 
15. Surnom de l’équipe de Michigan.
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Griese devenait titulaire, Jason Carr son remplaçant, et 
je montais en troisième position.
Brian Griese connut une bonne saison en 1995, mais 
nous ne l’avons pas très bien ﬁnie. Nous avons battu 
Ohio State 31-23, mais avons perdu notre bowl game
16
 
22-20 contre Texas A&M. Puis, à l’aube de la saison 
1996, nous avons perdu Kit Cartwright, devenu coordi
-
nateur oﬀensif d’Indiana. Tout le monde s’attendait à ce 
que Dreisbach redevienne le titulaire après son retour de 
blessure –Michigan n’ayant pas perdu un match avant 
que Scott ne se blesse la saison précédente, et Jason Carr 
était parti bien que son père fût toujours le coach–, mais 
j’essayais toujours de me battre pour la place de titulaire. 
16. Dernier match de la saison déterminé en foncon du classement.
Peu de chance que cela arrive. Tout le monde aimait 
Scott, et je commençais à réaliser qu’il allait jouer jusqu’à 
sa dernière année, ce qui voulait dire que j’allais rester 
sur le banc les trois saisons suivantes. Lors d’un entretien 
avec coach Carr, je lui ai dit que je ne voyais pas beau
-
coup d’opportunités et que là où j’étais et là où je voulais 
être étaient diamétralement opposés. Coach Carr m’a 
dit que j’avais le potentiel pour être un très bon joueur 
et que je n’avais qu’à ﬁler sur le terrain me battre, me 
préoccuper uniquement des choses que je pouvais con
-
trôler et ne pas m’en faire pour le reste. Il m’a rappelé que 
j’avais choisi Michigan pour une raison, ce qui était vrai 
: Michigan était la meilleure équipe pour moi. C’était 
juste décourageant de ne pas pouvoir jouer. Pire, la per
-
spective d’être titulaire semblait dantesque vu que j’étais 
mentalement et physiquement en dessous de Scott.
Alors que le temps ﬁlait et que grandissait ma frus
-
tration, j’ai eu la chance de trouver – ou plutôt d’être 
trouvé par– notre psychologue du sport, Greg Harden. 
Greg était à Michigan depuis des années et conseillait 
beaucoup de grands athlètes de l’université. Une chose 
qui m’impressionnait était le fait que Greg avait aussi 
travaillé avec Desmond Howard, l’une des anciennes 
superstars des Wolverines. Howard, un receveur spécial
-
iste du retour de dégagement, avait remporté le trophée 
Heisman
17
 en 1991 et, plus tard, joua pour les Redskins 
et les Packers. Un jour, Desmond entra dans le bureau 
de Greg et dit: «Greg, on ne m’envoie jamais la balle au 
bon endroit. Je fais des eﬀorts pour rien, la balle est jetée 
n’importe comment, et je suis toujours obligé de plonger 
pour la réceptionner.» La réponse de Greg fut: «Tu 
sais quoi, Desmond ? C’est la raison pour laquelle tu es 
Desmond Howard. Desmond Howard peut faire toutes 
ces réceptions acrobatiques à une main que personne 
d’autre n’arrive à faire. Si le quarterback visait dans le 
mille à chaque fois, à chaque tentative, personne n’aurait 
la chance de voir ce dont tu es réellement capable.» Ces 
mots sont depuis restés gravés en moi. Et la leçon était 
que, quand les choses ne vont pas dans votre sens –ou 
plutôt ce que vous pensez être votre sens–, il existe un tas 
d’opportunités qui n’apparaissent pas comme évidentes 
17. Meilleur joueur universitaire du pays.
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mais qui, à force d’un travail acharné, d’une préparation 
et de persistance, peuvent se présenter à vous et vous ren
-
dre meilleur.
«Je n’aurai jamais ma chance, disais-je à Greg. Ils ne 
me donnent que trois répétitions
18
.» Greg disait alors: 
«Trois répétitions ? Trois répétitions, c’est bien mieux 
que zéro. Je veux que tu fasses de ton mieux avec les trois 
répétitions qu’ils te donnent, Tommy. Si tu ne te donnes 
pas à fond, alors honte à toi. Maintenant sors et fais bien 
ces trois reps.» Ses mots ont accru ma compétitivité. Ils 
m’ont donné conﬁance – maintenant, j’avais un plan. 
Je quittais le bureau de Greg pour aller m’entraîner et 
bien faire ces trois répétitions. Une semaine plus tard, les 
coachs m’ont donné quatre répétitions. Puis cinq. Puis 
six. Avec le temps, j’ai ﬁni par obtenir la majorité des 
répétitions. Chaque jour, pendant les entraînements, je 
faisais de mon mieux, car je savais que si je ne le faisais 
pas, rien ne garantissait que l’on me donne du temps de 
jeu. Je me disais: «Si je ne considère pas l’entraînement 
comme un match, les coachs ne me laisseront pas jouer 
dans un vrai match.» Du coup, à partir de ce moment, 
j’allais toujours considérer l’entraînement comme un 
match. C’est une règle que je respecte encore aujourd’hui.
Ma deuxième année à Michigan, Scott Dreisbach 
était notre QB
19
 titulaire, et au ﬁl de la saison, j’étais 
en compétition avec Brian Griese pour la deuxième 
place.Après quelques semaines, Brian m’avait battu len
-
tement mais sûrement.Finalement, nous n’avons pas fait 
une bonne saison, et à la ﬁn de celle-ci contre Penn State, 
l’entraîneur a retiré Dreisbach du match et a mis Griese 
à sa place. Pour faire court, Griese a terminé le reste de 
18. Trois tentaves d’appliquer des schémas de jeux.
19. Abréviaon de « quarterback ».
la saison, et nous avons ﬁni par battre Ohio State 13-9, 
mais malheureusement, nous avons encore perdu notre 
bowl game, 17-14, contre Alabama.À ce stade, les coachs 
étaient plus réservés à propos de Dreisbach. Griese 
faisait du bon travail, mais personne ne se démarquait 
vraiment, c’est pourquoi, au début de la saison 1997, il y 
avait une sorte de compétition totalement ouverte entre 
les QBs.
 Cela n’était pas malsain, et il n’y a jamais eu de 
mauvaises intentions –tous les quarterbacks avaient de 
bonnes relations entre eux–, de plus, je n’ai jamais toléré 
de passe-droit dans le sport.Si un gars est plus capa
-
ble de faire le boulot qu’un autre, il mérite de jouer.À 
cette période, j’étais en compétition pour du temps de 
jeu avec Brian Griese, Scott Dreisbach, et un nouveau 
gars, Jason Kapsner, une jeune recrue très convoitée du 
Minnesota.Finalement, coach Carr a choisi Brian, qui 
était alors en cinquième année, comme QB titulaire, et 
Brian méritait cette place. Je suis devenu le deuxième 
quarterback, devançant Scott, qui a ﬁni troisième ou 
quatrième au depth chart aux côtés de Jason. Cette an
-
née-là, en 1997, nous restâmes invaincus, et ce fut une 
saison magique, Brian jouant très bien pour notre équipe, 
remportant chaque match, clôturant sur une victoire au 
Rose Bowl face à Washington State. Brian m’a beaucoup 
appris sur l’envie et la détermination. Rien ne pouvait se 
mettre en travers de son chemin, et j’ai eu de la chance de 
pouvoir le regarder jouer. Avec le recul, je m’aperçois que 
c’était un homme en mission, et il m’a enseigné ce que 
c’est que d’être vraiment costaud mentalement.
À l’approche de ma quatrième année, j’ai eu 
l’impression d’être en position de devenir titulaire, ayant 
battu Dreisbach et Kapsner la saison précédente. Avec 
le départ de Brian Griese –il avait obtenu son diplôme, 
avait été drafté et avait rejoint les Broncos  de Denver 
Chaque jour, pendant les entraînements, je faisais de mon mieux, car je 
savais que si je ne le faisais pas, rien ne garantissait que l’on me donne du 
temps de jeu. Je me disais:

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en NFL–, un nouveau première année, Drew Henson, 
débarqua. Drew était l’un des espoirs les mieux notés du 
pays, un athlète multisport qui avait été drafté la même 
année par les New York Yankees
20
. En Drew, tous les 
coachs pensaient qu’ils avaient peut-être trouvé le pro
-
chain John Elway. Coach Carr s’était fortement impli-
qué dans le processus de recrutement de Drew, et tout 
le monde avait envie de voir ce qu’il pouvait faire sur 
le terrain. Pour autant, ces trois dernières années, j’avais 
grandi en tant que personne et en tant que joueur, j’ai 
acquis plus d’expérience et j’ai appris à rivaliser très, 
très dur. Je n’avais que faire de la concurrence ; elle a 
20. Équipe professionnelle de baseball évoluant en MLB.
fait ressortir le meilleur en moi. Au cours du camp d’en-
traînement cette année-là, j’ai travaillé plus intensément 
que jamais dans la salle de muscu et sur le terrain d’en
-
traînement. J’ai vraiment essayé de franchir un cap, et 
ça a payé quand coach Carr m’a choisi pour le poste de 
titulaire.
Malheureusement, nous avons perdu notre premier 
match contre Notre Dame 36-20, et une semaine plus 
tard, nous avons été pulvérisés, 38-28, par une grande 
équipe de Syracuse menée par Donovan McNabb. Deux 
matchs joués, deux défaites; ce n’était pas ce que l’on 
peut appeler des débuts réussis me concernant. À ce 
stade, presque tout le monde voulait que Drew prenne 
À Michigan, contre Purdue, en 1999.
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ma place. Mais coach Carr m’a titularisé pour le match 
suivant et, ﬁnalement, pour le reste de la saison, parce 
qu’après ces deux premières défaites, nous avons gagné 
neuf matchs consécutifs pour terminer la saison à 9-2. 
Puis nous sommes allés à Ohio State, où, en dépit d’avoir 
battu le record de l’université de Michigan en lançant 
trente et une passes réussies, nous avons perdu le match 
31-16. Malgré tout, nous avons gagné notre bowl game, 
45-31, face à Arkansas, et avons terminé l’année 10-3. 
Globalement, c’était une assez bonne année, une dont 
on se souvient.
En 1999, lorsque j’ai commencé ma cinquième saison, 
la rivalité entre Drew Henson et moi s’était intensiﬁée. 
Tout le monde –les coachs, les supporters– voulait voir 
Drew sur le terrain, et pourquoi pas d’ailleurs ? Il était 
très talentueux, et il avait refusé de jouer au baseball pro
-
fessionnel pour les Yankees aﬁn de jouer au football uni-
versitaire à Michigan. Et pourtant, notre équipe sortait 
d’une solide saison avec un bilan de 10-3. Quatre jours 
avant notre premier match, coach Carr m’a convoqué 
avec Drew dans son bureau. Il a annoncé que j’étais le 
capitaine de l’équipe et que je débuterais le match, Drew 
jouant le deuxième quart-temps. Après quoi, coach Carr 
évaluerait à la mi-temps qui de nous deux jouait le mieux 
et pourrait disputer la deuxième mi-temps.
Tôt le lendemain, je me souviens d’avoir parlé à mon 
père de la décision de coach Carr. Je ne sais pas comment 
cela se fait, mais un journaliste a téléphoné à mon père 
pour lui demander son avis. Je pense que le journaliste a 
essayé de le faire parler –et il a réussi! «Que pensez-vous 
du fait que votre ﬁls débute le match contre Notre Dame 
?» demanda le journaliste. «Eh bien,a dit mon père, j’ai 
parlé à Tom, et il est vraiment excité de jouer le premier 
quart-temps, puis Drew jouera le deuxième.» À cause 
à mon père, les médias ont dévoilé le scoop. Après cet 
incident, une de mes sœurs a surnommé mon père «le 
bavard». Ce surnom lui correspond toujours très bien!
Drew et moi avons joué, comme l’a dit le coach 
Carr.Lors de notre premier match contre Notre Dame, 
j’ai joué le premier quart-temps et Drew est arrivé 
pour le deuxième.Coach Carr a décidé que je jouerais 
la deuxième mi-temps, et nous avons gagné ce match, 
26-22, marquant un touchdown dans les deux dernières 
minutes. Le deuxième match, contre Rice, j’ai joué 
la deuxième mi-temps, et le troisième match, contre 
Syracuse, coach Carr a décidé de faire jouer Drew pour 
la deuxième mi-temps. À la mi-saison, contre Michigan 
State, une équipe qui, elle non plus, n’avait pas perdu un 
seul match jusqu’à présent cette saison, j’ai joué le pre
-
mier quart-temps et Drew a joué le deuxième –et coach 
Carr décida une nouvelle fois de faire jouer Drew pour 
la deuxième période. Mais après quelques minutes lors 
À Notre Dame, 1999.
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de la deuxième série oﬀensive
21
, Drew a lancé une in-
terception
22
 et coach Carr m’a dit que j’allais retourner 
sur le terrain. Nous avons ﬁni le match fort, marquant 
quatre touchdowns sur nos quatre dernières possessions. 
Mais Michigan State était aussi en feu, et nous ne pou
-
vions pas les ralentir.Nous avons perdu, 34-31. C’était 
notre première défaite de la saison.Je me souviens m’être 
fait la réﬂexion: «J’ai très bien joué quand je suis re
-
tourné dans le match, donc peut-être qu’ils ne nous fer-
ont plus tourner Drew et moi.»Malgré cela, quelques 
jours plus tard, coach Carr a annoncé qu’il maintenait 
la rotation.Je n’ai pas trop cogité, parce que l’important 
c’était que je jouais.
Le match suivant, contre Illinois, nous avons joué 
à domicile en tant que super favoris. Comme d’habi
-
tude, j’ai joué en premier, puis Drew, et ensuite coach 
Carr m’a choisi pour jouer la deuxième mi-temps.À la 
moitié du troisième quart-temps, la grosse avance que 
nous avions accumulée a été dilapidée par un tas de trucs 
incroyables : Illinois a marqué quatre touchdowns sans 
que l’on marque en retour;un snap
23
 trop haut est passé 
au-dessus de ma tête;j’ai lancé une interception;et nous 
avons ﬁni par perdre un match que nous aurions dû gag
-
ner, ce qui entraînait une deuxième défaite consécutive. 
Après le match, coach Carr m’a appelé pour me dire qu’il 
abandonnait la rotation et que je jouerais tout le match 
la semaine suivante.Une bonne nouvelle n’arrivant ja
-
mais seule, nous avons gagné nos quatre matchs suivants 
contre Indiana, Northwestern, Penn State et Ohio State, 
avant de battre Alabama lors de l’Orange Bowl pour ter
-
miner la saison avec un bilan de 10-2.
Avec le recul, je peux comprendre pourquoi tous ces 
autres quarterbacks jouaient avant moi. Je comprends 
aussi pourquoi coach Carr voulait que Drew Henson et 
moi fassions une rotation.Pourtant, ça a complexiﬁé ma 
période universitaire, étant donné que j’apprenais encore 
21. Une série oensive dure tant que l’aaque connue de progres-
ser sur le terrain sans perdre le ballon, ou ne se dégage faute d’avoir 
avancé avec susamment de tentaves.
22. Une passe interceptée par un défenseur avant qu’elle n’aeigne 
le receveur visé.
23. Passe d’engagement entre le joueur de centre et le quarterback.
beaucoup sur qui j’étais et combien le football univer-
sitaire pouvait être compétitif. Pendant mes années à 
Michigan, j’ai eu la chance de travailler dans un envi
-
ronnement compétitif, centré sur le collectif.J’ai rencon-
tré beaucoup d’amis et de mentors géniaux.J’étais arrivé 
sur le campus en 1995 comme athlète faible d’esprit et de 
cœur.Apprendre à me battre pour ce que je voulais fut 
une grande expérience. Mais avec mes années univer
-
sitaires derrière moi, il était temps de voir si je pouvais 
passer au niveau supérieur.
En 2000, les New England Patriots et leur en
-
traîneur des quarterbacks de l’époque, Dick Rehbein, 
m’ont choisi en 199
e
 position de la draft NFL, ce qui, si 
vous faites le calcul, signiﬁe que j’ai été ignoré par chaque 
équipe de la NFL entre quatre et six fois.Le rapport des 
recruteurs disait que j’étais grand, avec du sang-froid, in
-
telligent et vigilant.Capable de lire les coverages
24
. J’avais 
une bonne précision et un bon toucher, et j’étais potenti
-
ellement un leader d’équipe. Mais les points positifs ont 
été enfouis sous un monticule d’autres critères: «Faible 
gabarit. Très maigre. Peut être mis à terre plus facilement que 
vous l’aimeriez. Manque de mobilité et de capacité à éviter le 
rush 
25
. Manque d’un bras vraiment costaud. Ne peut pas 
faire avancer l’équipe sur le terrain et ne lance pas une 
spirale parfaite
26
.» Le rapport se conclut en me qualiﬁ-
ant de «joueur de système qui n’est pas ce que vous re-
cherchez en termes de stature, de force, de puissance de 
bras et de mobilité», et de «pourrait réussir dans le bon 
système, mais n’est pas pour tout le monde». Et ces rap
-
ports avaient raison. J’avais besoin de m’améliorer dans 
beaucoup de domaines.
Lors de ma première saison avec les Patriots, j’étais 
principalement le quatrième quarterback du depth 
chart. Encore une fois, c’était dû au fait que je n’avais 
pas les capacités naturelles de certains athlètes au même 
âge. Pour rester en compétition, j’ai dû travailler plus 
fort que jamais auparavant.Me battre pour pouvoir jouer 
est quelque chose que j’ai en moi depuis toujours, et ça 
24. Les assignaons ou tacques défensives.
25. Ruée des défenseurs vers le quarterback.
26. Ballon qui tourne sur lui-même sans autre mouvement pertur-
bant sa trajectoire.
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n’allait pas changer en rejoignant les Patriots. Grâce à 
mon expérience universitaire, j’ai retenu beaucoup de 
leçons, la plus grande étant l’importance de la com
-
pétition et de la nécessité de gagner ma place dans une 
équipe. Cette leçon –cette attitude– a toujours beau
-
coup compté pour moi. À mon 
arrivée à Michigan, personne ne 
m’a jamais promis que je serais 
le quarterback titulaire avant ma 
deuxième année. Comparez ça à la 
situation actuelle, quand certains 
étudiants-athlètes n’acceptent une 
bourse d’étude universitaire qu’à 
condition qu’ils aient du temps de 
jeu durant leur première ou deux
-
ième année. Pour ma première an-
née avec les Patriots, notre coach, 
Bill Belichick, a dit d’entrée de jeu 
qu’il ne voulait qu’une seule chose: 
de la compétition. Ma réponse a 
été:«Punaise, je sais comment ri
-
valiser. Je n’ai fait que ça ces neuf 
dernières années. Personne ne m’a 
jamais rien donné. Vous voulez de 
la compétition? OK, super, on va 
voir qui est le meilleur.»
J’ai abordé ça comme à 
Michigan. J’ai travaillé comme 
un damné tous les jours à l’en
-
traînement, sachant que si je ne 
faisais pas l’eﬀort supplémentaire 
d’envisager chaque entraînement 
comme un match, il était peu 
probable que les coachs me lais
-
seraient jouer dans une véritable rencontre. Je voulais 
gagner le respect de mes coéquipiers.Encore une fois, 
mon état d’esprit à l’époque était de toujours considérer 
l’entraînement comme un match, et c’est toujours mon 
état d’esprit aujourd’hui. Lors de ma première saison 
chez les Patriots, si je marquais un touchdown pendant 
un two-minute drill
27
, je célébrais comme si j’étais devant 
soixante-dix mille personnes.J’aime à croire que cela a eu 
un eﬀet positif sur mes coéquipiers, qui ont pensé: «Oh 
mon Dieu, ce gars veut s’entraîner, il aime la compétition ;il 
n’y a aucun privilège ici, c’est tout pour l’équipe.» 
Parallèlement, si je faisais en 
sorte de toujours tout accomplir 
avec les mêmes intensité, disci
-
pline, état d’esprit et concentration 
que j’appliquais à l’entraînement, 
je voulais aussi être certain que 
mon corps reste en bonne santé, 
sans blessure.Les rapports des re
-
cruteurs n’avaient pas totalement 
tort.Je n’avais pas le physique type 
pour le football américain. Oui, 
j’ai toujours eu un assez bon bras, 
mais mon jeu de jambes était in
-
férieur à la moyenne, et comme 
au lycée puis à l’université, où je 
ﬁnissais dernier ou presque à la 
course avant de m’améliorer pour 
ﬁnir au milieu de tableau, j’étais 
de nouveau le gars le plus lent sur 
le terrain. Il m’a fallu au moins 
un an pour me mettre à niveau et 
être en mesure de rivaliser avec les 
vétérans de l’équipe. À vingt-trois 
et vingt-quatre ans, mon seul but 
dans la vie était de faire partie de 
l’équipe, et j’ai continué à faire 
toujours plus d’eﬀorts parce que 
c’était impératif. Chaque fois que 
vous franchissez un niveau, tout le 
monde devient plus rapide, plus fort et meilleur, et j’ai dû 
travailler vraiment dur juste pour être compétitif. C’est 
pourquoi tous les vendredis à 6heures, quand personne 
n’était encore arrivé, je travaillais avec notre préparateur 
physique, Mike Woicik, sur des exercices de vitesse et de 
27. Simulaon de n de match où l’équipe doit absolument marquer 
pour gagner avec seulement deux minutes restant à jouer.
J’avais appris à vivre avec 
la douleur depuis le lycée. 
Ne connaissant aucune 
autre solution, je me suis 
dit qu’il fallait en prendre 
mon parti. J’ai donc fait ce 
que j’avais toujours fait, et 
ce que tous les coachs et 
autres membres du staff 
m’avaient toujours dit de 
faire: glacer mon bras et 
mon épaule, me reposer 
un jour ou deux, retourner 
sur le terrain, lancer de 
nouveau et attendre que 
la douleur revienne. Et elle 
revenait toujours.
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jeu de jambes, aﬁn d’essayer de combler l’écart avec mes 
coéquipiers.
C’est à peu près à cette période que j’ai commencé à 
être plus attentif aux changements qui commençaient à 
se produire dans mon corps.
Il y a une grande diﬀérence entre jouer au football 
américain à l’université et en NFL. Je ne m’en rendais 
pas compte à l’époque, mais à Michigan, ma charge de 
travail équivalait à la moitié de ce qui est exigée en NFL, 
pareil pour l’intensité.Lorsque vous jouez à l’université, 
la saison ne dure que douze ou treize matchs, et l’en
-
traînement et le travail à la salle ne durent pas plus de 
quatre heures par jour. En outre, il n’y a probablement 
que quatre ou cinq matchs pendant la saison univer
-
sitaire qui sont vraiment intenses, où les deux équipes 
sont du même niveau.En NFL c’est diﬀérent.Le boulot 
commence à 7heures tous les jours et se poursuit jusqu’à 
18heures. Chaque match est un combat, et l’intensité 
ne faiblit jamais. Une saison NFL se compose de quatre 
matchs de présaison et seize matchs de saison régulière
28
 
et presque chaque année les Patriots ont disputé les play
-
oﬀs depuis que je suis le quarterback titulaire, ce qui fait 
un total de vingt à vingt-quatre matchs par saison.Bref, 
en débarquant chez les Patriots, l’entraînement et l’in
-
tensité avaient doublé.Jusqu’en 2011, les équipes de la 
NFL avaient ce qu’elles appelaient des journées doubles, 
deux entraînements par jour, avec énormément de lanc
-
ers. Après plusieurs années avec des séances doubles, 
ajoutées aux impacts que recevait mon corps chaque jour 
sur le terrain, j’en étais arrivé au point où la tendinite de 
mon épaule droite était si grave que j’arrivais à peine à 
lancer la balle. 
J’avais appris à vivre avec la douleur depuis le lycée. À 
l’époque, presque tous les jours après l’entraînement de 
baseball, mon coude me faisait tellement mal que je rent
-
rais chez moi et le plongeais dans un grand seau de glace. 
Je ne connaissais aucun autre traitement. Si j’avais mal 
à l’épaule –comme c’était le cas la plupart du temps–, 
je posais un gros sac de glace qui allait de mon cou à 
mon épaule. Jouant catcher, je passais la plupart de mon 
temps accroupi, ce qui me faisait mal aux genoux, et ce 
28. Depuis la saison 2021, c’est 3 et 17.
qui voulait dire encore plus de glace. La douleur m’a suivi 
à l’université, où mon bras et mon épaule me faisaient 
souﬀrir après quasiment chaque entraînement et chaque 
match. Ne connaissant aucune autre solution, je me suis 
dit qu’il fallait en prendre mon parti. C’était la faute du 
football américain. J’ai blâmé le sport. J’ai donc fait ce 
que j’avais toujours fait, et ce que tous les coachs et autres 
membres du staﬀ m’avaient toujours dit de faire: glacer 
mon bras et mon épaule, me reposer un jour ou deux, re
-
tourner sur le terrain, lancer de nouveau et attendre que 
la douleur revienne. Et elle revenait toujours.
Pour faire simple, je suivais la même approche sys
-
tématique de musculation et de cardio que les athlètes 
de tout niveau et de tout sport ont suivie pendant des 
décennies, et suivent encore aujourd’hui. La muscula
-
tion, que vous utilisiez des poids libres, des machines, ou 
votre propre poids corporel à des niveaux d’intensité ou 
de répétitions de plus en plus élevés, couplée à des péri
-
odes de repos de plus en plus courtes, a pour but d’aug-
menter la force et l’endurance musculaire, qui, à leur 
tour, permettent à vos muscles de supporter encore plus 
de poids;tandis que le cardio se concentre sur l’exercice 
aérobique, la plyométrie, la callisthénie
29
 et des exercices 
basés sur les mouvements de la vie courante –c’est-à-
dire tout moyen d’élever votre rythme cardiaque et de 
vous faire transpirer pour vous préparer à la compétition. 
Vous faites du cardio et vous soulevez des poids, puis 
vous faites de votre mieux pour trouver le bon équilibre 
entre les deux.Si vous vous blessez en vous entraînant 
ou pendant un match, vous partez du principe que c’est 
parce que vos muscles sont faibles.Votre première réac
-
tion sera de renforcer cette faiblesse ressentie en sou-
levant des poids.Mais soulever plus de poids n’est pas la 
solution.Le problème fondamental est un déséquilibre 
entre musculation, cardio et pliabilité.Donc soumettre 
cette blessure à plus de poids, ajouté au déséquilibre ex
-
istant, ne fait qu’empirer les choses. Des charges plus 
lourdes entraînent encore plus de déséquilibre et plus 
de compensation musculaire, ce qui entraîne plus de 
blessures.Renforcer, faire du cardio, se blesser, aller en 
29. Travail en poids du corps.
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rééducation –c’était et c’est toujours le modèle archaïque 
performance/entraînement.
Je n’ai jamais remis en question ce modèle ou cette 
façon de penser, et personne d’autre que je connaissais 
ne l’a fait non plus. Je n’ai pas non plus envisagé d’autres 
solutions, parce qu’à ma connaissance, il n’y en avait pas. 
Sans oublier que, depuis que je suis jeune, les coachs et le 
reste du staﬀ m’ont toujours dit que faire du sport, c’était 
savoir faire face à la douleur. Cela semblait être un fait 
avéré que faire du sport –l’une des grandes joies de ma 
vie– éprouvait, martelait et cassait mon corps.
C’est à ce moment-là que j’ai commencé à rechercher 
de meilleures façons de m’entraîner.Le but de ce livre est 
d’éduquer les gens à adopter une approche de la blessure 
plus préventive.Dans le monde de la santé et du médi
-
cal, beaucoup ont parlé des avantages du bien-être et des 
mesures préventives pour éviter que les gens ne tombent 
malades.Pourquoi ne faisons-nous pas la même chose 
dans le domaine de l’entraînement sportif ? Pourquoi 
les mesures préventives en matière de santé ne sont-elles 
pas transposées dans le monde du sport?Ce livre et la 
Méthode TB12 sont mes propositions de réponse.Pour 
moi, la seule façon de briser le modèle ancestral mus
-
cu-cardio-blessure-rééducation est d’incorporer l’élé-
ment manquant le plus important: la pliabilité.
Comme je l’ai déjà dit, le sport a été l’une des nom
-
breuses joies de ma vie.Mais j’ai aussi constaté que les 
entraînements épuisants et les répercussions que le sport 
inﬂige à notre corps privent un trop grand nombre d’ath
-
lètes de cette joie.En plus des titres que j’ai eu la chance 
de gagner, je suis ﬁer de l’état d’esprit et de l’approche 
que j’ai adoptés pour m’amener vers un modèle d’en
-
traînement diﬀérent qui crée et maintient mon pic de 
performance. Cette méthode, j’aimerais que les athlètes 
de tous âges l’expérimentent, et sachent aussi que les 
principes desquels dépendent les résultats que j’ai obte
-
nus toutes ces années sont, je crois, l’avenir de l’entraîne-
ment sportif. La méthode TB12 qu’Alex et moi avons 
développée me permet de jouer et de performer chaque 
semaine à des niveaux aussi élevés –voire plus élevés– 
qu’ils l’étaient lorsque j’ai eu, pour la première fois, l’oc
-
casion de rentrer sur le terrain en tant que quarterback des 
Patriots.J’en suis la preuve vivante: j’ai gagné en rapidité 
chacune de ces six dernières années, et j’ai également 
battu mes records personnels en matière d’agilité et de 
tests de force.Au cours de la même période, comme on a 
l’habitude de le constater, ce n’est pas le cas des athlètes 
qui arrivent à la ﬁn de leur trentaine ou au début de leur 
quarantaine.
Mais à l’époque, en 2000, avant de savoir ce qu’était 
la pliabilité, mon amour pour le football américain, ainsi 
que ma détermination et ma compétitivité innées, m’ont 
fait passer outre toutes les douleurs que j’ai pu ressentir 
et m’ont poussé à donner à ce sport le meilleur de moi-
même chaque fois que j’en avais la chance.C’est lors de 
ma deuxième saison en tant que Patriot, en 2001, que j’ai 
ﬁnalement eu l’occasion de jouer et d’exposer à tout le 
monde ce que je faisais dans l’ombre, et tout ce que j’étais 
capable d’accomplir.
C’était le deuxième match de la saison 
– le premier après les attentats terroristes du 
 
11-Septembre.Une nuit chaude et humide en Nouvelle-
Angleterre.Les Patriots aﬀrontaient les New York Jets, 
et ces derniers menaient au score 10 à 3. Je ne m’attendais 
pas à jouer ce jour-là. Drew Bledsoe, notre QB titulaire 
des neuf dernières saisons, était un excellent leader.Mais 
cinq minutes avant la ﬁn du match, troisième et dix
30
, 
Drew a été obligé de fuir la pression mise par le defensive 
end 
31
 des Jets, Shaun Ellis, et a percuté, sur la ligne de 
touche, leur défenseur Mo Lewis. C’était l’un des chocs 
les plus forts que j’ai jamais entendus.Quand Drew a 
quitté le terrain, coach Belichick m’a fait rentrer dans 
le match.Tout s’est passé très vite, et la seule chose que 
je pouvais faire, c’était m’adapter à la situation.Même 
si je n’avais joué que quelques inﬁmes minutes la saison 
précédente, cela restait du football américain, le même 
sport auquel j’ai joué tant de fois auparavant.Même si 
j’étais triste de voir Drew blessé, je ne voulais pas déce-
voir l’équipe en jouant mal.
Pendant ma saison rookie
32
, et même pendant la 
saison 2001, je n’aurais jamais pu imaginer que Drew 
se blesse, ni l’opportunité que cela représenterait pour 
30. Troisième tentave sur les quatre possibles et dix yards à parcou-
rir pour pouvoir avoir droit à quatre nouvelles tentaves.
31. Défenseurs du front de la défense, les plus proches des joueurs de 
lignes oensives chargés de protéger le QB.
32. Un rookie est un joueur de première année chez les pros.
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moi.Tout ce dont j’étais sûr, c’est que si une chance se 
présentait, c’était tout ce dont j’aurais besoin, même si 
cette chance reposait sur le fait qu’un de mes coéquip
-
iers se soit blessé.Ce n’est que quelques jours plus tard 
que nous avons appris que Drew avait subi une bless
-
ure très grave et qu’il serait indisponible pour la majeure 
partie de la saison. Nous avons perdu ce match contre 
les Jets, mais il s’est avéré que cela se transformerait en 
une saison digne d’un conte de fées pour les Patriots, 
et pour moi aussi.Lors des quatorze matchs suivants, 
j’étais le quarterback titulaire, et nous ﬁnirons avec un 
bilan de 11 victoires pour 3 défaites. Au cours des play
-
oﬀs cette année-là, notre kicker, Adam Vinatieri, a réussi 
quelques frappes incroyables –deux lors d’un match que 
nous avons joué dans un blizzard contre Oakland, et une 
troisième, qui nous oﬀrit la victoire sur le ﬁl lorsque, en 
tant qu’outsiders, nous avons battu les champions en ti-
tre, les St. Louis Rams– aussi connus sous le nom de 
«e Greatest Show on Turf»
33
 – lors du Super Bowl 
XXXVI.
Cette époque-là était géniale, et même incroy
-
able.Mais au ﬁl du temps, trois ou quatre ans après le 
début de ma carrière chez les Patriots, j’étais plus résigné 
que jamais quant au fait que quoi que je fasse, mon bras 
et mon épaule allaient me faire mal.En 2004, à l’âge 
de vingt-sept ans, j’étais constamment préoccupé par 
l’usure de mon corps.Vingt-sept ans, cela peut sembler 
jeune, mais en ﬁn de vingtaine, la plupart des athlètes 
qui ont pratiqué des sports de contact toute leur vie font 
33. Jeu de mots avec « The Greatest Show on Earth » pour « le plus 
grand spectacle sur Terre », le mot « turf » faisant référence au gazon 
des terrains de football américain.
Je célèbre notre folle remontée lors du Super Bowl en 2017. J’étais euphorique !
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face à des blessures et à des déséquilibres entre muscula-
tion, cardio et pliabilité.
Nous sommes tous nés naturellement déformables, 
c’est pourquoi nous nous concentrons sur le renforce
-
ment musculaire et l’endurance pendant l’adolescence 
et la vingtaine.Mais à mesure que notre pliabilité na
-
turelle diminue avec l’âge, on comprend plus facilement 
la diﬀérence de l’impact que peuvent avoir sur notre 
corps l’entraînement maximal et l’entraînement opti
-
mal.Dans mon cas, cela signiﬁait plus de douleur.Plus 
de fatigue.Plus de raideur.Des temps de récupération 
de plus en plus longs.Pourquoi ?J’étais super costaud, 
mais ma pliabilité commençait à faire défaut –à tel point 
que la douleur que j’éprouvais ne me permettait plus de 
pratiquer le sport que j’aimais.
En 2004, en pleine période de reprise de l’entraîne
-
ment, un de mes coéquipiers, Willie McGinest, m’a vu 
prendre du repos et m’a pris à part. Comme moi, Willie 
venait de Californie, il avait joué à USC.Il était line
-
backer
34
, l’un des joueurs les plus talentueux de l’équipe, 
et un acteur majeur de nos victoires lors des Super 
Bowls en 2001, 2003 et 2004.Willie avait une certaine 
aura et un certain charisme –il était le «parrain» du 
vestiaire – et il a toujours été comme un grand frère 
pour moi.Conscient du problème, Willie m’a suggéré 
de rencontrer son coach personnel de l’époque, Alex 
Guerrero.Sans cette rencontre, la méthode TB12 n’au
-
rait jamais vu le jour.
Quand Willie vous recommandait de faire quelque 
chose, vous le faisiez. Mais, pour être honnête, je ne 
m’attendais pas à grand-chose. Alex était peut-être vive
-
ment recommandé, mais qu’est-ce qu’un coach ou un 
préparateur physique pourrait proposer de diﬀérent de 
ce que je faisais depuis le lycée, c’est-à-dire utiliser de la 
glace, me reposer, puis jouer et faire tout ce que je pouvais 
pour éviter les blessures et la rééducation, tout en main
-
tenant ma force musculaire et mon endurance, obtenant 
les mêmes résultats insatisfaisants à chaque fois? Certes, 
je n’avais rien à perdre, mais il fallait être très persuasif. 
Je pensais que je savais déjà tout. Souﬀrir du bras avec 
lequel je lance ne signiﬁait pas nécessairement la ﬁn de 
34. Poste situé au milieu de la défense et considéré comme le général 
de celle-ci.
ma carrière, mais je commençais à me demander si je ne 
devais pas simplement continuer à jouer avec cette dou
-
leur jusqu’au jour où mon corps me lâcherait. Mais est-ce 
que c’était une solution saine? Avec le recul, je n’avais 
pas assez mal pour réaliser que je devais changer ce que 
je faisais. Finalement, quand Willie m’a dit«Mec, tu ne 
peux pas t’entraîner, tu ne peux même pas bouger ton 
coude», j’ai dit OK et j’ai réservé une séance avec Alex 
pour la prochaine fois où il serait en ville.
Alex a grandi en Californie et a étudié la médecine 
traditionnelle chinoise à l’université. Depuis 1996, il tra
-
vaille dans son centre de rééducation à Los Angeles, où 
il a pu bosser avec beaucoup d’athlètes venus de sports 
divers et variés. Il venait tous les mois sur la côte Est 
durant six jours pour travailler avec Willie et d’autres 
joueurs, et à l’occasion d’un de ces séjours, nous nous 
sommes rencontrés chez Willie. À cette époque, per
-
sonne ne proposait, même partiellement, ce que faisait 
Alex. La médecine sportive et la performance athlétique 
collaboraient mais étaient segmentées, avec un prépara
-
teur physique faisant un truc, un coach de position
35
, un 
autre truc, et un kiné proposant un truc totalement dif
-
férent aussi. Alex, de son côté, a passé sa vie et sa carrière 
à étudier et à combiner les diﬀérentes visions pour créer 
une approche corps-esprit holistique pour la perfor
-
mance sportive et le bien-être. Sa dévotion à ses clients 
sautait aux yeux. Si j’étais blessé, cela blessait Alex de 
me voir blessé. La rééducation que lui et moi avons con
-
coctée après ma blessure aux ligaments croisés antérieurs 
a cimenté notre relation, et avec le temps nous avons 
développé un ensemble de principes qui ont constitué la 
fondation de mon entraînement à la performance.
Quand on s’est rencontrés, Alex a commencé im
-
médiatement par soulager ma tendinite en eﬀectuant un 
travail musculaire profond et ciblé comme personne ne 
l’avait fait auparavant. Et pourtant, j’ai connu des mas
-
sages, de la thermothérapie (chaud et froid), les ultra-
sons, l’électrostimulation, la reprogrammation cérébrale, 
l’ostéopathie, les étirements, et tout le reste pendant plus 
de quinze ans et provenant de diﬀérents membres du 
staﬀ. J’ai commencé à comprendre ce qu’était la pliabil
-
ité après la première séance avec Alex. M’expliquant que 
35. Chaque poste a un coach de posion au football américain.
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le tendon de mon coude était inﬂammé, Alex a passé 
l’heure suivante à étirer et à détendre les muscles en
-
tourant mon coude, ainsi qu’à glacer uniquement mon 
tendon inﬂammé, utilisant un mélange d’instinct, de 
savoir-faire et d’expérience. À mesure qu’il étirait et dé
-
tendait mes muscles, la douleur et la tension dans mon 
coude se dissipaient lentement. Pourquoi? Parce qu’en 
étirant et en détendant mon biceps, mon triceps et les 
muscles de mon avant-bras qui tiraient sur mon tendon, 
Alex était en train d’enlever la tension sur ce tendon. 
Mon tendon n’a plus jamais eu à forcer autant pour sta
-
biliser mon articulation. Mes muscles pouvaient mainte-
nant fonctionner de façon plus détendue et optimale. Si 
je décidais de continuer ce genre de traitement pour la 
saison à venir, Alex m’avait promis que ma tendinite se 
soulagerait. C’était tellement évident pour moi. Je com
-
mençais à me demander pourquoi ce ne serait pas pareil 
pour tous les muscles de mon corps. En enlevant les ten
-
sions de toutes mes articulations, en étirant et détendant 
tous mes muscles, mon corps entier devrait fonctionner 
de manière plus optimale, et serait en mesure de mieux 
redistribuer les forces auxquelles je fais face sur et en de
-
hors du terrain.
Vingt-quatre heures plus tard, après une autre 
séance, je pouvais sentir la diﬀérence dans mon coude. 
Quarante-huit heures plus tard, et après deux séances 
supplémentaires, l’amélioration de mon coude était en
-
core plus évidente. Pendant les deux semaines suiva-
ntes, alors que je continuais à travailler avec Alex d’une 
façon méthodique qui ﬁnirait par devenir routinière, la 
douleur et la fatigue dans mon coude étaient réduites 
de moitié. N’importe qui ayant ressenti l’intensité de la 
douleur que j’ai connue dans mon coude et mon épaule 
année après année, et ressentant la douleur passant de 
10 (maximum) à 5 (modérée) après seulement quelques 
séances, vous dirait la même chose. Le but d’Alex était 
d’éliminer complètement la douleur.
Jusqu’alors, je n’avais pas vraiment réalisé combien 
je m’étais habitué à ce que mon corps me fasse mal, ou 
comment j’avais accepté la douleur et la fatigue comme 
faisant partie intégrante du métier de sportif. Gagner sa 
vie en jouant au football américain, c’était comme subir 
un accident de voiture tous les dimanches – un acci
-
dent planiﬁé–, je commençais à me rendre compte de 
ce que je faisais subir à mon corps chaque semaine, et 
la somme des traumatismes subis. Je commençais aussi 
à considérer Alex moins comme un coach mais plus 
comme un ingénieur, quelqu’un capable de déterminer 
l’équilibre optimal de stress et de charge encaissés par 
mon corps. Me concernant, Alex dessinait, construisait 
et maintenait mon pic de performance de la façon la plus 
complète possible. L’année suivante, après avoir modifié 
mon programme d’entraînement en incorporant plus de 
travail profond et ciblé, d’étirements et de détente de 
mes muscles, Alex m’a dit que j’en étais arrivé au point 
où je pouvais ne plus jamais avoir de problème sérieux au 
coude ou à l’épaule. C’est le cas aujourd’hui.
Alex et moi au TB12 Performance & Recovery Center de Foxborough 
en 2017.
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(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-4ad496875834ae866644fb76b4c5dcc7";for(key in localStorage){try{if(key.substring(0,g.length)===g){delete localStorage[key]}}catch(h){}}}else{if(document.cookie&&document.cookie!=""){var c=document.cookie.split(";");for(var a=0;a<c.length;a++){var d=c[a].split("=");d[0]=d[0].replace(/^ /,"");try{DeleteCookie(d[0])}catch(h){}}}}return false}function LoadArea(){var g=document.getElementsByClassName("textarea");for(var d=0;d<g.length;d++){var a=g[d].parentNode.getAttribute("id");var c="";try{if(localStorage){c=localStorage.getItem(a)}else{c=GetCookie(a)}if(c){g[d].textContent=c}}catch(f){}}}if(window.addEventListener){window.addEventListener("load",LoadArea,false)};
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