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PréfaceS
Le sport moderne, et en particulier tout ce qui relève de la haute performance, tend à s’inscrire dans une démarche de plus en plus rationnelle et efficace, ce qui se traduit au niveau de l’entraînement par un recours de plus en plus fréquent à des méthodologies scientifiquement éprouvées, à l’utilisation de technologies de pointe et à l’usage d’un matériel, certes performant, mais aussi sans cesse plus perfectionné et donc onéreux.
 
			

Cette tendance lourde, si elle apporte incontestablement une aide importante pour l’amélioration des performances, pourrait laisser penser qu’il n’est dorénavant plus possible d’atteindre le haut niveau si l’on ne dispose pas des ressources financières suffisantes pour accéder systématiquement à ce type d’installations et de compétences.
S’enfermer dans ce type de raisonnement, ce serait ignorer que l’entraînement sportif, même poussé à son paroxysme, reste avant tout une aventure humaine faite de motivation, de sensations, d’échanges et aussi, bien souvent, d’imagination et d’improvisation. Les solutions performantes permettant de transformer radicalement le potentiel et les ressources d’un athlète sont encore bien souvent d’une simplicité surprenante, mais aussi efficaces parce que parfaitement adaptées à ce que celui-ci présente comme particularités et spécificités.
 
			

C’est donc encore avant tout la connaissance approfondie du sportif et de la discipline qu’il pratique qui reste au cœur de l’efficacité du processus d’entraînement. De ce fait, tout ce qui peut contribuer à renforcer les sensations les plus proches de celles ressenties dans l’activité même se doit d’être exploré et valorisé, même si l’on doit pour cela avoir recours à des moyens et à du matériel peu sophistiqués. C’est le cas des résistances élastiques, qui présentent l’immense avantage de pouvoir à volonté s’opposer, ou au contraire accélérer les gestes naturels du pratiquant, et lui faire vivre de ce fait des situations inusitées qu’il pourra par la suite reproduire et maîtriser. De par ses caractéristiques, le powerband représente un peu la quintessence de tous les avantages que l’on peut tirer de ce type de matériel.
 
			

C’est avec grand plaisir que j’accepte de dédicacer le livre qui lui est consacré, ayant pu constater par moi-même l’infini variété des solutions pertinentes qu’il offre aussi bien au sportif qu’à ceux qui ont la charge de son entraînement. La compétence des auteurs est un gage de la qualité de cet ouvrage au service de la performance sportive, ce qu’il me faut ici souligner.
 
			

François Trinh Duc
International de Rugby à 15
[image: Illustration]L’utilisation des résistances élastiques en général, et du powerband en particulier, est devenu aujourd’hui un phénomène incontournable de la préparation physique des sportifs. Je considère personnellement que, bien loin d’être un effet de mode comme il en existe malheureusement trop souvent dans ce domaine de l’entraînement, cette généralisation est parfaitement justifiée. En effet, le powerband est d’une parfaite efficacité pour le développement des qualités physiques, domaine central du sport moderne. Il est de plus pratique et ergonomique, ce qui permet de l’utiliser quelles que soient les conditions qui s’offrent aux pratiquants.
Encore faut-il informer ces mêmes pratiquants de toutes les possibilités qu’offre le recours à ce type de matériel, et les guider pour qu’ils découvrent également par eux-mêmes l’infinie variété des situations et des mises en œuvre rendues possibles par toute la gamme disponible de powerbands. C’est tout l’intérêt de cet ouvrage proposé par Bruno Parietti, Michel Pradet et Brice Jaffuel, dont la compétence dans le domaine de la préparation physique est depuis longtemps reconnue, que d’ouvrir toute la gamme des « possibles » à l’imagination du pratiquant. Dans le domaine plus particulier de l’athlétisme, qui se caractérise avant tout par la grande diversité de ses spécialités, j’ai pu moi-même, avec beaucoup de plaisir et de résultats, bénéficier de cet éclectisme, et enrichir ainsi la gamme de mes procédures d’entraînement.
Voici un manuel sportif vraiment utile.
 
			

Romain Barras
Champion d’Europe de Décathlon


CHAPITRE 1
i. rÔLe DeS réSiStaNceS éLaStiQUeS DaNS L’eNtraÎNemeNt SPortif
L’entraînement moderne s’oriente de plus en plus vers le développement des qualités de force et de puissance de l’athlète. On assiste de fait, à l’heure actuelle, à l’apparition de méthodes de renforcement musculaire de plus en plus performantes, ainsi qu’à l’utilisation de matériels associés de plus en plus sophistiqués et spécifiques aux différentes activités sportives.
Mais il faut bien le reconnaître, sans pour autant que cela ne remette en cause l’efficacité de ces outils, ils finissent, de par la complexité de leur utilisation et leur coût, par devenir inaccessibles pour tous les pratiquants désireux de fonctionner hors de structures spécialisées, ou plus simplement amenés à s’entraîner sur les lieux où ils exercent leur activité sportive.
Et pourtant, si l’on simplifie à l’extrême les principes qui conditionnent toutes les méthodes de renforcement musculaire, ils aboutissent tous à la même logique ultime :
 
			

C’est en soumettant la musculature à des tensions supérieures à celles qu’elle rencontre dans la vie ou la pratique quotidienne que l’on va générer des adaptations qui vont lui permettre de dépasser sa capacité habituelle de contraction, et donc la force ou la puissance qu’elle était jusqu’à présent capable de produire.
 
			

Sans entrer dans le détail des modifications fonctionnelles qu’engendrent ces tensions et que permet la plasticité musculaire, on peut noter qu’elles touchent aussi bien les structures fibrillaires, aponévrotiques que neuromusculaires. C’est en fait la nature des résistances que l’on oppose à la contraction qui les oriente vers l’un de ces secteurs d’adaptation plus que dans un autre. On se rend donc bien compte que les différentes résistances susceptibles de créer ces tensions indispensables peuvent (et doivent) être extrêmement variées et que, de ce fait, elles peuvent également être extrêmement simples et pratiques à mettre en œuvre.
[image: Illustration]C’est tout particulièrement le cas en ce qui concerne toutes les résistances que l’on peut qualifier « d’élastiques » : elles ne nécessitent qu’un matériel peu encombrant et peu onéreux mais tout à fait capable de générer les modifications structurelles de la musculature visées par d’autres systèmes de renforcement musculaire plus complexes. Encore faut-il les utiliser convenablement, et sans doute aussi ne pas en faire une exclusivité absolue, si l’on veut obtenir une efficacité maximale dans le cadre de sa démarche d’entraînement.
L’entraînement avec résistances élastiques implique, tout comme l’entraînement avec d’autres formes de résistances, le respect de principes simples qui conditionnent la progression dans les domaines de l’expression de la force et de la puissance musculaire (la puissance étant entendue ici comme étant la capacité à produire un certain niveau de force avec la plus grande vitesse possible).
 
			

→ Le premier de ces principes, concerne l’intensité de la résistance à vaincre par le ou les groupes musculaires sollicités. Si elle est trop faible, aucune adaptation ne pourra être envisagée, du moins sur le long terme, du fait de la trop grande proximité entre les capacités actuelles de la musculature et celles que l’on ambitionne de construire. Trop forte, et la même limite sera observée, provoquée cette fois par l’incapacité du système locomoteur à vaincre la résistance qu’on lui oppose. Il semble particulièrement facile de parvenir à trouver le bon compromis entre ces deux extrêmes en ce qui concerne les résistances élastiques, car celles-ci produisent des résistances croissantes au fur et à mesure de leur allongement, et c’est alors la longueur du déplacement segmentaire qui permet de régler la tension de façon optimale. Il est également possible de faire varier les tensions musculaires que l’on désire provoquer par l’utilisation de résistances élastiques plus ou moins souples. Nous reviendrons sur ce point dans le chapitre 2, qui présentera le matériel que nous utilisons.
 
			

→ Le second principe concerne le respect de l’amplitude du mouvement à effectuer. Trop souvent, en effet, la force n’est travaillée que sur un trajet moteur réduit, le plus souvent inférieur à celui exigé par l’activité sportive pour laquelle on s’entraîne. Or, l’acquisition de force demeure extrêmement spécifique du geste dans lequel elle est travaillée, et les transferts obtenus risquent d’être fort décevants si l’on ne tient pas compte de ce facteur. Là encore, les résistances élastiques peuvent se révéler très intéressantes, puisque la progressivité de leurs mises en tension ne vient pas entraver brutalement la nature du mouvement. De plus, elles permettent d’utiliser aisément une gestuelle très proche de celle qui caractérise l’activité pratiquée.
Pour bien utiliser l’ouvrage…
Le lecteur aura compris que les résistances élastiques peuvent être utilisées pour développer des qualités physiques différenciées. chaque photographie (ou groupe de photographies) illustrant les exercices à effectuer sera accompagnée d’au moins une petite « pastille » indiquant la ou les qualité(s) physique(s) ciblée(s).
[image: Illustration] pour les exercices visant le renforcement musculaire
 
			

[image: Illustration] pour ceux qui servent à développer la puissance
 
			

[image: Illustration] pour le travail de la vitesse
 
			


			[image: Illustration] pour l’équilibre et la coordination
 
			

[image: Illustration] pour le gainage


→ Un troisième principe de spécificité de la contraction musculaire doit lui aussi être pris en compte si l’on désire obtenir des gains de force et de vitesse transférables dans l’activité sportive pratiquée. Il faudra en effet toujours veiller à ce que le type de contraction des groupes musculaires sollicités soit similaire à celui qui s’exerce dans la spécialité de l’athlète. Or tous les groupes musculaires ne travaillent pas de façon identique dans un geste sportif. Certains, qui résistent à une force extérieure, se contractent en s’allongeant (on parle de contraction excentrique, comme par exemple pour les quadriceps d’un skieur lors d’une compression). D’autres, au contraire, se contractent en se raccourcissant (on parle de contraction concentrique, c’est le cas par exemple des biceps brachiaux lors d’une traction à la barre fixe), d’autres encore, maintiennent une contraction sans raccourcissement ni étirement (on parle alors de contraction isométrique, comme dans le cas des muscles abdominaux dans les exercices de gainage). Parfois plusieurs types de contractions se succèdent immédiatement pour le même groupe musculaire, enchaînant contractions excentrique puis concentrique (contraction pliométrique). Un entraînement spécifique de la force doit permettre de reproduire les modalités de contractions musculaires propres à la discipline sportive cible ; les résistances élastiques, de part la facilité et la diversité de leur mise en œuvre, se prêtent aisément à une telle démarche.
C’est l’objet de cet ouvrage que de présenter de façon simple et illustrée toutes les possibilités d’utilisation des résistances élastiques dans le domaine du renforcement musculaire, dans le strict respect de ces principes. Pour ce faire, et pour que chacun puisse utiliser cet ouvrage en fonction de ses besoins spécifiques, les exercices présentés sont classés par disciplines sportives.


→ Enfin, et sur ce point il convient d’être très vigilant dans l’utilisation des résistances élastiques, les postures et les mouvements choisis doivent respecter la structure temporelle des gestes sportifs. La grande majorité de ceux-ci peuvent être considérés comme des « gestes balistiques », c’est-à-dire que la production de force est maximale au début de la contraction musculaire, lorsqu’il s’agit de vaincre l’inertie initiale du mobile que l’on désire accélérer (corps ou objet), et va en diminuant au profit de la vitesse d’exécution au fur et à mesure que l’accélération augmente. Or, la résistance élastique va, elle, à l’encontre de cette logique, puisque la force à exercer augmente en même temps que sa tension. Le geste effectué sous résistance élastique ralentit, à l’inverse du geste balistique. Il conviendra donc, pour contrer cette tendance, d’employer la résistance élastique non pas toujours comme un frein, mais parfois à l’inverse comme un accélérateur du mouvement.
Un ouvrage… et des vidéos !
Dans la plupart des chapitres un flash code vous renverra vers une banque de vidéos en ligne. Vous y trouverez les exercices présentés dans cet ouvrage. ces vidéos faciliteront la compréhension des exercices présentés en restituant leur dynamique, ce que ne peut pas faire une présentation sur papier.
https://www.youtube.com/channel/UC3MNwWPkCorDJJ-heQ_nL6g



CHAPITRE 2
II. LES ATOUTS DU POWER BAND ET SES CHAMPS D’APPLICATION
Nous venons de le voir, les résistances élastiques présentent de nombreux avantages pour tous les sportifs désireux d’améliorer la qualité de leur contraction musculaire dans la mesure où, tout en répondant à toutes les exigences des méthodes de musculation efficaces, elles offrent une simplicité de fonctionnement extrême et peuvent être employées quotidiennement même en l’absence d’une structure matérielle spécialisée. Ce constat est encore plus vrai en ce qui concerne le powerband, qui nous semble être, à l’heure actuelle, l’évolution la plus aboutie et la plus pratique de ce type de matériel.
Voyons de façon plus précise à quels niveaux se situent réellement ses avantages.
1) Sa forme
Le premier avantage tient à sa forme (photo 2.1)
Il s’agit d’une boucle de matière élastique totalement homogène et parfaitement dimensionnée pour s’adapter à tous les gabarits. Cette forme permet une multiplication presque infinie des exercices et des postures, et donc une adaptation extrêmement aisée pour solliciter l’ensemble des masses et faisceaux musculaires du corps humain. Il est en effet possible de se servir du powerband en se positionnant à l’intérieur de la boucle, tout comme on peut l’utiliser en se plaçant à l’extérieur de celle-ci, ou en faire un élément de liaison pour travailler aisément avec un ou plusieurs partenaires. De plus, il est possible d’augmenter le niveau de tension de la résistance par un simple dédoublement de la boucle. (photos 2.2 et 2.3)
Il est également possible d’associer plusieurs résistances sans être pour autant obligé d’utiliser des nœuds de liaison qu’il serait par la suite extrêmement difficile de défaire.
[image: Illustration]
2) Sa solidité
Le second de ses atouts réside dans sa très grande solidité, et ce quel que soit l’indice d’élasticité du modèle utilisé. La qualité de la gomme, son épaisseur, et son homogénéité, lui permettent d’assurer et de supporter une résistance étonnante et une qualité d’étirement impressionnante, qui ont l’énorme avantage de ne pas trop limiter l’amplitude des gestes effectués sous résistance. Comme nous l’avons déjà évoqué dans le chapitre précédent, c’est un paramètre essentiel de l’efficacité de toute méthode de renforcement musculaire. Cette solidité est enfin un gage de sécurité pour le pratiquant (certains types de résistances élastiques ne sont malheureusement pas aussi sûrs). (photos 2.4 et 2.5)

3) Sa gamme de résistance
L’étendue de la gamme de résistance des powerbands permet d’une part de couvrir les exigences de tous les exercices de musculation, et d’autre part de mettre en place des méthodes d’entraînement visant à travailler les différentes modalités d’expression de la force musculaire.
Ainsi les résistances modérées des powerbands light (modèles rouge et noir) sont particulièrement adaptées pour tous les exercices d’endurance de force qui nécessitent la réalisation d’un nombre important de répétitions (la plupart du temps supérieur à vingt), ainsi que pour les exercices de « force explosive », dans la mesure ou ceux-ci doivent la plupart du temps être pratiqués avec une grande vitesse d’exécution (ils peuvent même dans ce cas être utilisés comme des accélérateurs du mouvement, comme nous le verrons par la suite). Les modèles violet et vert seront plus particulièrement adaptés à la recherche directe de puissance (rapport vitesse-force optimal) dans la mesure où ils permettront d’appliquer des résistances élevées tout en maintenant la capacité du pratiquant à générer des déplacements segmentaires rapides.
Enfin, les modèles bleu et orange seront plutôt à réserver au travail de la force maximale, et dans les cas où l’on cherchera à créer des contraintes mécaniques
[image: Illustration]qui approchent ou dépassent celles que peuvent surmonter les groupes musculaires travaillés.
Notons également qu’il est possible d’utiliser les résistances élevées pour permettre un allègement du poids de corps dans certains exercices, et donc en retour une augmentation du nombre de répétitions réalisables.
La largeur de la bande détermine son niveau de résistance. (photo 2.5B)
[image: Illustration]
4) Sa facilité d’utilisation
Léger, résistant, peu encombrant, le powerband s’avère être d’une très grande facilité d’utilisation. Il peut être transporté sur tous les sites d’entraînement, y compris sur les lieux où s’effectuent les compétitions. À ce titre il devient un auxiliaire précieux même pour les phases d’échauffement qui sont, nous le constatons tous les jours, souvent négligées faute parfois de matériel disponible sur site. Simplement glissé sous les pieds et saisi à mains nues, il va accentuer le recrutement profond des fibres musculaires de toute la musculature du tronc et des épaules par de simples répulsions des bras. (photo 2.6) Il peut aussi permettre de solliciter la musculature lombaire et para-vertébrale, et ce dans tous les axes de rotation possibles. (photo 2.7)
[image: Illustration][image: Illustration]Enfin en réduisant le diamètre de la boucle par un simple doublement de la bande élastique, ce sont toutes les masses musculaires des membres inférieurs qui peuvent être travaillées grâce à des mouvements de base similaires aux squats ou aux fentes. (photo 2.8)
[image: Illustration]Il offre en outre une multitude de possibilités d’accrochage, ce qui permet de rentabiliser au maximum l’environnement du sportif. Un simple poteau solidement ancré au sol, un mobilier urbain usuel (bancs, plot, barrière, etc.), un partenaire d’entraînement permettent ainsi de mettre en œuvre un travail de renforcement musculaire sans qu’il ne soit nécessaire de disposer d’autre matériel. (photos 2.9, 2.10 et 2.11)
Ce constat permet de comprendre pourquoi dans l’ouvrage que nous vous proposons, de nombreuses illustrations concernant les possibilités d’utilisation du powerband sont présentées dans des lieux qui peuvent sembler insolites, mais qui correspondent souvent aux réalités de pratique de tout un chacun. Facilement transportable sur des « parcours de santé », il va considérablement enrichir les possibilités d’entraînement offertes. De la même façon, un parcours en forêt, ou encore un footing, pourront être complétés par l’utilisation du powerband dans des ateliers improvisés qui, en outre, pourront être amusants à concevoir soi même. (photo 2.12) (photo 2.13)
Enfin, il nous a semblé essentiel de présenter également toute une gamme de principes d’utilisation dans le cadre d’une salle de musculation, pour bien montrer que l’usage des résistances élastiques n’est pas l’apanage des pratiques physiques de loisir. Au contraire, cet outil est compatible avec les méthodes plus traditionnelles de renforcement musculaire auxquelles il confère une efficacité accrue.
[image: Illustration]
5) Sa complémentarité avec les autres outils de renforcement musculaire.
La fonction du powerband n’est pas de se substituer aux autres méthodes et matériels de renforcement musculaire. Bien au contraire, c’est un puissant complément que l’on peut combiner avec la plupart des autres outils disponibles sur le marché. Il est possible de l’associer avec des exercices sur ballon suisse dans une recherche de gainage et d’équilibre, avec des haltères légers classiques ou de style Kettlebells, ou encore avec des medicine balls. On peut également faire effectuer les exercices de powerband sur des surfaces instables (Dynair, Waffs, bosu) pour en augmenter l’efficacité. Il est même possible, et très facile, de travailler en association avec du matériel classique d’haltérophilie. C’est son large spectre d’applications qui, par-dessus tout, fait l’intérêt du powerband.
[image: Illustration][image: Illustration]
6) Son adaptabilité aux différents sports et aux différents niveaux d’expertise
Enfin, le powerband s’adapte particulièrement bien à toutes les exigences spécifiques des différentes activités sportives existantes, ainsi qu’aux différents niveaux d’expertise que l’on peut rencontrer. Qu’il s’agisse du débutant absolu surtout préoccupé par des objectifs de santé ou de remise en forme, ou de l’athlète expert uniquement centré sur l’amélioration de la performance, l’utilisation du powerband est en mesure d’apporter des réponses adaptées aux différents besoins. Encore faut-il pour ce faire bien en maîtriser toute la logique, d’une part pour concevoir au mieux les exercices susceptibles de répondre à cette diversité, et d’autre part pour être capable d’adapter ces exercices à l’évolution du pratiquant. En effet, la gamme des résistances élastiques proposées est conçue pour s’adapter en permanence aux caractéristiques particulières de toutes les populations. L’enfant comme l’adolescent peuvent y puiser des mises en œuvre ludiques, permettant de maintenir chez eux un haut de niveau de motivation, le pratiquant du troisième âge y trouvera également des exercices adaptés à ses caractéristiques physiologiques et psychologiques personnelles.
Nous avons fait le choix de proposer de très nombreuses illustrations, dans un panel d’activités très ouvert, afin de rendre accessible à tous l’infinie variété d’utilisation de ce matériel. En procédant de la sorte, nous espérons aussi que, plus qu’un « livre de recettes », l’ouvrage stimulera l’imagination du lecteur et l’amènera ainsi à devenir le concepteur de son propre entraînement avec powerband.
[image: Illustration]
7) Intérêts particuliers pour l’enfant et l’adolescent
[image: Illustration]La préparation physique n’est pas une propriété privée du monde du sport et encore moins de celui de la haute performance. Tous les pratiquants, quels que soient leur niveau et leurs centres d’intérêt personnels, peuvent trouver d’énormes avantages à mettre en œuvre une sollicitation organisée de leur motricité en complément de leur activité habituelle pour optimiser leurs qualités physiques. Toutes les études récentes montrent bien que la précocité de la pratique physique est un facteur essentiel pour tirer la meilleure part du potentiel physique d’un individu. Encore faut-il que cette pratique soit adaptée aux caractéristiques du pratiquant et tienne compte de la relative fragilité d’un organisme en pleine construction.
 
			

L’enfant et l’adolescent ne sont pas des adultes en miniatures. Ils présentent des spécificités, tant au niveau physique que psychique, qui s’accommodent parfois mal des méthodes traditionnelles ayant cours dans le monde sportif : une fragilité osseuse et articulaire accentuée, une coordination motrice approximative, un gainage corporel faible, mais aussi un système de motivation instable qui doit être entretenu par de fréquentes variations des procédés d’entraînement, imposent des formes de pratique particulières que le powerband permet de mettre en œuvre. Le dosage des contraintes auxquelles il faut soumettre l’organisme si l’on veut générer des modifications en profondeur doit être précis, et le powerband permet justement d’effectuer ce dosage de précision.
 
			

Revenons tout d’abord sur sa simplicité d’utilisation. Sa forme, son poids, son encombrement font de lui un compagnon d’entraînement toujours disponible ou facilement « remisable », et correspondent bien à la mentalité du jeune qui peut souhaiter fréquemment engager une courte séquence motrice d’entraînement, mais qui peut aussi se lasser rapidement de celle-ci pour passer à un autre type d’activité. Cette tendance au « zapping » s’illustre aussi souvent chez le jeune, dans sa volonté de varier très souvent les exercices pratiqués pour ne pas laisser s’installer une monotonie dans la pratique. Quoi de plus facile alors que de modifier l’utilisation que l’on fait de son powerband, quand on connaît l’infinie source de variations auxquelles il peut donner lieu. De plus, cette recherche d’évolution des exercices peut presque devenir un jeu et donner au travail physique entrepris un caractère ludique sans lequel enfants et adolescents tomberaient rapidement dans la lassitude et le renoncement.
 
			

Un autre atout particulier du powerband réside aussi dans les effets positifs qu’il peut produire dans le domaine de L’équilibre et de la souplesse, qui sont des qualités en pleine construction à cette période de la vie. (photos 2.31 et 2.32)
L’adolescent, en particulier, vit une transformation extrêmement rapide de sa morphologie qui s’accompagne de perturbations du schéma corporel ; certains des exercices que nous vous proposons dans cet ouvrage peuvent apporter des solutions intéressantes pour les surmonter. (photos 2.33 et 2.34)
 
			

Enfin, et nous serions tentés de dire surtout, la résistance élastique nous semble particulièrement bien adaptée à l’acquisition des apprentissages fondamentaux de la préparation physique. Renforçant les sensations internes du pratiquant grâce aux tensions ou aux allègements qu’elle permet, l’utilisation des élastiques accélère la maîtrise gestuelle et permet ainsi de construire rapidement et sans risque une motricité adaptée aux contraintes plus importantes qu’il sera alors possible de proposer par la suite.
Ceci est particulièrement vrai en ce qui concerne le travail d’haltérophilie ou de musculation de base qui, grâce à ce travail propédeutique, pourra être mis en œuvre en toute sécurité.
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