
  [image: Cover]



  REMERCIEMENTS

  Ce livre n’aurait pas été si riche et si pédagogique sans la participation

  des sportifs et des préparateurs physiques experts

  avec qui nous collaborons depuis de nombreuses années.

   

  Mathilde ANDRAUD

  Championne de France de javelot

  Rémy BALAY

  Pratiquant CrossFit

   Anthony BAPTISTE

  Préparateur physique et combattant MMA

  Romain BARRAS

  Champion d’Europe de décathlon

  Rodophe BOUCHÉ

  Préparateur physique équipe de France de gymnastique

   Timothée BURET

  Pilote automobile professionnel

  Antoine BORELLO

  International gymnastique

   Virginie CANOVAS

  Professionnelle au Cirque du Soleil

  David CARETTE

  Compétiteur force athlétique 

  Pierre-Adrien CASTERAN

  Champion du monde junior de pelote basque Paleta

  Fabienne CHAZAL

  Pratiquante fitness

  Morgane CHAZAL

  Pratiquante fitness

  Matthieu CLARIVET

  Niveau national gymnastique

  Virginie CLISSON

  Compétitrice Force Athlétique

  Charlotte CONSORTI

  Championne du monde de Kite Surf Vitesse

  Kevin DUPUIS

  International gymnastique

   Lory GAYRAUD

  Vice-championne du monde aérobic sportive

  Sébastien HARDOUIN

  Préparateur physique

  Nicolas JANEL

  Pratiquant escalade

  Christophe KELLER

  Professeur de sport

  Anaël LARDY

  Internationale Basket Ball

  Camille LE JOLY

  Internationale Épreuves combinées

  Thomas MAURELLI

  Compétiteur handball

  Jérémy MIALHE

  Compétiteur strongman

  Stéphane MOLLIENS

  Médaillé Olympique handisport tennis de table

  Éva MONERON

  Compétitrice body fitness

   Jordane MORAND

  Pratiquant CrossFit

   Anne-Laure MORIGNY

  Préparateur physique équipe de France d’escrime

  Myriam NICOLE

  Championne d’Europe VTT descente

  Chloé PARIETTI

  Pratiquante fitness

  Gianni PARIETTI

  Pratiquant judo et boxe

  Laurie PHAI PANG-CASTES

  Internationale tennis de table

   Joris QUAI

  Compétiteur force athlétique

   Cyril RAILLARD

  Préparateur physique rugby

  Sébastien RATEL

  Maître de conférences

  Ludivine RÉGY

  Compétitrice en body fitness

  Mathias RICARD

  Préparateur physique équipe de France de boxe

   Frédéric ROUALEN

  Préparateur physique équipe de France de judo

  Charlotte ROUX

  Jeune pratiquante

  Hugo ROUX

  Jeune pratiquant

   Margaux SORIANO

  Internationale espoir sur 400 m haies

  Tanguy TONDON

  Champion du monde kettlebell

  Pierre VIALET

  Compétiteur football

  Marc VOUILLOT

  Expert dans le domaine de la force





  MAQUETTE, MISE EN PAGE : ALPHASTUDIOCOM.FR

  EDITION DES VERSIONS NUMÉRIQUES : IS EDITION, MARSEILLE

  DESSINS ANATOMIQUES :  CAROLE FUMAT

  PHOTO DE COUVERTURE :  © SHUTTERSTOCK

  PHOTOS INTÉRIEURES DE L’AUTEUR (SAUF PAGE 141 DE LA VERSION PAPIER © FOTOLIA)

   

  © ÉDITIONS AMPHORA JANVIER 2017

  ISBN (VERSIONS NUMÉRIQUES) : 978-275-760-155-6





  Les auteurs

  [image: ]

  Ancien sportif de haut niveau (international de handball), Doctorant en sciences du sport et gérant de la société PREPAR, Olivier MAURELLI intervient dans de nombreuses formations dans le milieu de la préparation physique.

  [image: ]

  Ancien sportif de haut niveau (international de tennis de table), professeur d’EPS formé à l’INSEP puis professeur de sport au CREPS de Montpellier, Bruno PARIETTI est en charge, depuis de nombreuses années, des formations en relation avec la préparation physique pour les sportifs de haut niveau dans de multiples disciplines. Il est par ailleurs le concepteur de DVD pédagogiques sur la préparation physique.

  [image: ]

  Olivier Maurelli et Bruno Parietti sont également co-auteurs du livre « L’haltérophilie au service de la préparation physique et de la performance sportive ».

  [image: ]

  Ancien sportif de haut niveau (international d’athlétisme), professeur agrégé hors classe d’EPS, Michel PRADET est titulaire du Brevet d’État 3e degré d’Athlétisme et d’un DESS ingénierie de la préparation physique.



  [image: training]



  Préface

  Une première et un privilège pour moi que de réaliser la préface d’un ouvrage, que dis-je... de l’Ouvrage... qui fera sans nul doute référence en la matière pour les années à venir ! Les auteurs, à travers leurs approches et pratiques expérimentées sur un « gène thématique » de l’ADN de la préparation physique présentent : le gainage. Cette qualité-cible, devenue capitale pour de multiples raisons dans le sport moderne, offre une palette d’exercices permettant à tout préparateur physique de pouvoir répondre aux problématiques spécifiques posées par les entraîneurs pour lesquels il travaille. Et je dis bien « pour » et non pas « avec ». J’y reviendrai plus tard dans cette préface. 

   

  Depuis une dizaine d’années, bon nombre d’ouvrages ont vu le jour sur cette capacité, habileté, on pourrait même dire compétence corporelle. Et ce n’est pas anodin. 

  Le sport moderne se caractérise par des contraintes biomécaniques toujours plus importantes car le niveau de performance le demande, dans des délais d’actions et de réactions de plus en plus comprimés car cela va de plus en plus vite, et qui engendrent de plus en plus de coût pour cette machine humaine qu’est l’athlète. En parallèle de cet état des lieux de pratique, il y a aussi les avancées en matière de développement et d’innovation du matériel technique et technologique, qui donnent les moyens à cet athlète de pouvoir performer dans ce niveau toujours plus contraignant et exigeant en temps et espace. Pour faire correspondre moyens et contraintes dans le même champ de pratique, il faut que l’acteur qui va utiliser l’un et l’autre pour améliorer sa performance, puisse digérer ce nouvel espace d’évolution. Il doit donc développer des capacités propres, lui permettant d’utiliser ces ressources avec le maximum d’efficacité, dans un espace de contraintes où on lui demande en plus, de durer. Et là on ne parle plus d’efficacité, mais bien d’efficience du geste. Pour le devenir, l’athlète doit s’éduquer pour bien utiliser le PREMIER matériel qu’il a à sa disposition : son corps. En prenant le prisme d’une approche biomécanique plutôt systémique, on dit qu’il est une somme de chaînes articulaires en parallèle ou en série, reliées par des chaînes musculaires, qui peuvent travailler en synergie « agoniste-agoniste » mais aussi « agoniste-antagoniste » pour produire du mouvement. Cette éducation doit aboutir à faire participer l’ensemble de ses parties dans un tout bien organisé, permettant de produire le geste efficace mais aussi efficient. Au cœur de cette synergie mécanique corporelle se trouve le gainage.

  Je parle de cette qualité avec autant d’attachement et de précision car elle est la colonne vertébrale de notre sport : la gymnastique. Le corps du gymnaste est un arc pour lui-même. Il est à la fois arc et flèche. Il « s’autoprojette » grâce aux mouvements qu’il produit en interne sur l’engin, pour induire des réactions de ce matériel, qu’il va ensuite réutiliser, pour créer d’une part une trajectoire aérienne et d’autre part un type et une quantité de rotation. Ceci lui permettant de faire une acrobatie. La nécessité d’un gainage corporel maîtrisé est donc doublement présente : dans l’action sur l’agrès pour le faire réagir... et dans la récupération de cette énergie produite comme moteur du geste. 

   

  Dès lors ce corps doit être une véritable chaîne de production et de transmission d’énergie, canalisant les forces en son centre. Chaque maillon musculaire et articulaire doit posséder cette qualité de gainage. Il n’y a pas que le gainage du caisson abdominal qui est important. Car en amont et en aval de ce caisson, il y les leviers qui sont chargés de récupérer et de produire la fin du geste. Nous pouvons donc aussi parler de « gainage articulaire propre ». Chaque articulation doit posséder sa propre « gaine de travail », lui permettant d’être non seulement solide, protégée... mais aussi flexible. Une gaine n’est pas un corset. Elle doit maintenir mais aussi permettre une amplitude réactive de travail car elle produit un mouvement. 

   

  Vous retrouverez bien cette approche singulière « en chaîne » tout au long de cet ouvrage, au travers de la multiplicité des exercices proposés, explicités et choisis dans ce sens, pour que le gainage ne soit pas qu’une histoire de buste, même s’il est en est le cœur. Il ne peut plus être l’arbre qui cache la forêt. Ce livre « compilatoire » permet de passer derrière cet arbre. Il donne les moyens à tout entraîneur de pouvoir faire passer son athlète de l’efficacité à l’efficience du geste, en prenant en main de manière différente cette qualité centrale. Il permet aussi à tout préparateur physique de pouvoir proposer des gammes de développement en lien spécifique et ciblé avec les contraintes de l’activité, pour passer d’une approche générique à une approche singulière du gainage...  pour passer du « travailler avec un athlète » au « travailler pour son sportif ». 

  En tant qu’entraîneur et préparateur physique dans un sport qui a le gainage en ADN, je vous souhaite, non seulement une bonne lecture de cet ouvrage, mais aussi et surtout une bonne utilisation procédurale des expériences qu’il recèle !

  Enfin et pour finir, cela me fait vraiment très plaisir, me procure une grande fierté, que de participer à la production écrite marquante de trois préparateurs physiques riches d’une grande expérience dans le sport de haut niveau... et qui sont aussi des amis. Donc pour cela merci ! 

   

  Rodolphe BOUCHE

  CTN de gymnastique artistique masculine 

  Entraîneur et préparateur physique du collectif 

  France seniors du pôle France d’Antibes





  Préambule

  Créer le plus de force possible, la transmettre avec le meilleur rendement à l’ensemble du corps, de manière à générer le mouvement le plus intense, le plus précis et le mieux adapté à la tâche motrice que l’on désire accomplir, pourrait être en résumé l’objet même de l’activité sportive, du moins selon son approche la plus simple ou la plus mécanique envisagée. Mais pour que ce but soit atteint, il convient que cette transmission soit intégralement orientée vers le geste efficace visé, et qu’aucune déviation ou absorption de cette force produite ne puisse intervenir à un niveau quelconque de la chaîne musculaire ou articulaire qui structure l’ensemble du corps. C’est à cette qualité que l’on a coutume d’attribuer le nom de  « gainage », et de fait elle revêt un caractère essentiel dès lors que l’on vise la réussite sportive et l’atteinte de la plus haute performance. 

   

  Pourtant, rares sont les ouvrages ou documents qui se donnent pour tâche d’en démontrer clairement le mécanisme et soient capables d’en dégager les grands principes d’acquisition. Trop souvent cantonnés dans les propositions de quelques recettes centrées principalement sur les groupes musculaires abdominaux, ils n’en reflètent en tous cas pas la très grande complexité, et l’énorme diversité des procédures qui peuvent contribuer à son amélioration. C’est à cette lacune qu’ambitionne de pallier l’ouvrage collectif Le gainage, dont l’exhaustivité semble être en mesure d’apporter la meilleure réponse actuelle à ce thème, ainsi que l’expertise des auteurs.
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