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Présentation de l’éditeur :
VOUS RÊVEZ  D’AVENTURES DIGNES DES MEILLEURS FILMS D’ACTION ? VOUS ÊTES PRÊTE À CONQUÉRIR LA JUNGLE  URBAINE QUI VOUS ENTOURE POUR LA TRANSFORMER EN UN VASTE TERRAIN DE JEU ? 
LE MANUEL DE LA « SUPER-HEROÏNE » EST FAIT POUR VOUS !
Sachez que les talons hauts lorsqu’ils sont habilement utilisés deviennent des armes redoutables et qu’avec un peu d’entraînement et beaucoup de volonté, il est possible d’étrangler un homme à la seule force de vos cuisses ! Grâce à ce livre de coaching très « hot », vous découvrirez les techniques et astuces indispensables pour révéler enfin la Super-héroïne qui sommeille en vous.



Super-héroïne





  

    Avertissement


    

      Les savoir-faire livrés dans ce manuel sont destinés aux véritables héroïnes, pas aux méchantes sorcières, ni aux traîtresses ou autres tordues. Si vous entrez dans une de ces catégories, lâchez immédiatement ce livre et écartez-vous lentement de la caisse enregistreuse. Nous avons placé une puce électronique microscopique dans la reliure du manuel, aussi n’essayez pas de vous enfuir avec, on vous a à l’œil. Vous voyez le type, là-bas ? En réalité, c’est une héroïne infiltrée. La bosse au niveau de son entrejambe à l’air plus vraie que nature, n’est-ce pas ? Bien que les conseils distillés dans cet ouvrage émanent directement de professionnels hautement qualifiés, nous vous les prodiguons aux seules fins de divertissement. Vous utilisez ce livre à vos risques et périls. Par ailleurs, nous ne prétendons pas que la liste de ces informations est exhaustive, que leur mise en pratique ne vous fera courir aucun danger, ni même qu’elles sont parfaitement adaptées aux situations dans lesquelles vous vous trouverez embarquée. Donc, n’hésitez pas à improviser. Les auteurs, l’éditeur et les experts qui interviennent ici déclinent toute responsabilité en cas de dommages, de blessures ou de préjudices imputables à l’utilisation fidèle ou détournée que vous ferez des éléments disponibles dans ce livre. En conclusion, son contenu ne doit sous aucun prétexte être analysé ou interprété dans un sens contraire à la loi, ni de manière à inciter à la violation du droit des personnes ou des lois sous toutes leurs formes. Tous les gestes et actions figurant dans ce livre doivent être reproduits dans le respect du droit et du bon sens, même si une collègue vient de vous voler une idée et que vous rêvez de l’étrangler à la force des cuisses.


    


    Les auteurs


  









  

    Préface


    par Danielle Burgio


    

      Il n’y a pas si longtemps, la super-héroïne type était une blondasse écervelée. Bien sûr, James Bond avait ses acolytes féminines et l’on voyait indéniablement beaucoup de blagueuses à la brillante repartie sur les écrans, mais personne ne semblait comprendre que les femmes pouvaient faire mieux que les hommes tout en portant des talons.


      C’est là que j’entre en scène. En ma qualité d’ancienne cascadeuse d’Hollywood, j’ai eu l’honneur et l’avantage de réaliser les pirouettes héroïques que vous avez pu admirer dans Matrix Reloaded, Daredevil, Angel et Fast Lane – films qui célèbrent tous des femmes uniques, audacieuses, professionnelles jusqu’au bout des ongles et dont la destinée est de rendre le monde meilleur.


      Ces trente dernières années, de plus en plus d’héroïnes ont envahi le grand et le petit écran, des premières « Drôles de dames » à Trinity, et le manuel Super-héroïne est un vibrant hommage à leurs formidables exploits. Dans cet ouvrage, Jennifer Worick et Joe Borgenicht livrent les dessous de l’existence d’une héroïne de télévision ou de cinéma : le genre de tuyaux qu’une cascadeuse doit connaître pour être performante quotidiennement sur les tournages comme en dehors.


      Tirées de ma propre expérience, les compétences indispensables détaillées dans ce livre sont ce que j’appelle les « cinq trucs fondamentaux pour la survie d’une héroïne ».


      

        
TUYAU N° 1 : Les talons hauts ne servent pas qu’à danser (voir ici).


        Certes Elektra, le personnage de l’univers Marvel, portait parfois des talons dans la vie de tous les jours, mais elle savait aussi réduire en bouillie son ennemi juré sans rater une marche (ou casser un talon). Et vous seriez étonnée des dégâts que peut causer un stiletto manié avec dextérité.


      


      

      

        TUYAU N° 2 : Ne leur montrez jamais que vous avez peur (voir ici).


        Trinity, la hackeuse de Matrix, a toujours tenu tête à ses équipiers Neo et Morpheus, et elle s’est fait respecter d’eux en s’affirmant comme le meilleur coéquipier qu’ils aient jamais eu. Elle était aussi futée et impliquée qu’eux, tout en s’acquittant de sa tâche comme seule une femme peut le faire.


      


      

      

        TUYAU N° 3 : Lors d’une opération d’infiltration,


          ne vous découvrez pas et restez vigilante (voir ici).


        Quand les héroïnes réalisent une infiltration délicate, que ce soit sous les traits d’une femme de mafieux ou d’une prostituée, elles se doivent d’endosser pleinement le rôle en adoptant la tenue adéquate. Cette tactique porte toujours ses fruits quand vient le moment de supprimer un sale type.


      


      

      

        TUYAU N° 4 : Attendez-vous à en baver au moment d’éliminer l’ennemi (voir ici).


        J’ai roulé toutes sortes de salauds dans la farine avant de leur fausser compagnie : souvent des mecs à la décoloration ratée et en costume trois-pièces synthétique. Comment ? Grâce à une paire de menottes, à des chaussures adaptées à la situation, et parfois même à un mélange de battements de cils et de coups bas.


      


      

      

        TUYAU N° 5 : C’est très simple…


        Ne tournez jamais le dos à l’ennemi, ne laissez jamais tomber une personne dans l’embarras, et ayez toujours à portée de main votre manuel Super-héroïne.


      


      



  









  

    Introduction


    Salut les héroïnes et bravo à vous


    

      Vous avez franchi la première étape du parcours de la super-héroïne en comprenant une chose essentielle : n’importe quelle femme peut en être une, même vous. Mais ce n’est ni inné, ni facile – sauf si vous êtes une princesse amazone ou une tueuse de vampires (et même elles doivent se coltiner un sacré entraînement). Il s’agit plutôt d’être à la hauteur de la situation qui se présente. Quand on y pense, Ellen Ripley n’était pas née pour débarrasser son vaisseau spatial de tous les « aliens » de la création : elle s’est simplement mise à jouer du lance-flamme pour le bien de l’humanité. Sidney Prescott n’aimait pas non plus particulièrement se battre contre les dingues armés d’un couteau : elle cherchait seulement à sauver sa peau. Quant à Clarice Starling, elle n’a pas passé le concours d’entrée au FBI pour festoyer avec un cannibale, mais d’autres agents plus expérimentés n’ont pas goûté cette mission autant qu’elle.


      Les réflexes d’une héroïne sont constamment mis à l’épreuve sans préavis, aussi doit-elle être prête à tout quelles que soient les circonstances. Cela suppose un entraînement pluridisciplinaire qui consiste tout autant à tenir l’alcool qu’à être capable de danser toute la nuit, à nager, à surfer et à savoir s’en remettre à son intuition et à son instinct pour sauver le monde. Et tout cela en restant belle à damner un saint. Avec votre talent naturel, de la détermination, une bonne préparation, le coaching nécessaire et votre capacité à jongler avec les tâches, vous pouvez, vous aussi, devenir une super-héroïne de première catégorie.


      Ce livre est votre feuille de route. Dans ces pages remplies d’action, vous trouverez tout ce dont vous avez besoin pour devenir une héroïne accomplie et digne de ce nom. Vous y apprendrez tout ce qu’une vraie dure doit savoir, l’art d’être irrésistible, les techniques de combat à mettre en pratique et les différentes méthodes pour réussir votre fuite à coup sûr.


      Nous sommes allés à la rencontre de héros et d’héroïnes du quotidien – agents du FBI, sexologues, cascadeuses, reines de beauté, drag-kings, champion(ne)s du monde de boxe, dominatrices et enquêtrices – qui nous ont expliqué comment gérer les situations dangereuses guettant généralement les femmes à longs cheveux et à fuseaux de cuir et talons vertigineux.


      En suivant nos instructions étape par étape, vous entamerez sur-le-champ un programme d’entraînement des plus rigoureux. Des cours de yoga vous aideront à passer inaperçue dans un champ de rayons laser. Les années d’expérience d’une authentique pom-pom girl ou d’une adepte du taekwondo vous doteront du coup de pied qui tue pour réduire un méchant à néant. Vos talents de séductrice internationale vous permettront de tromper l’ennemi, : vous utiliserez les ruses féminines les plus grossières. (Suggestion : fredonnez le thème principal de la bande originale de Wonder Woman en même temps.)


      Mais attention ! Usez de ces pouvoirs avec discernement. S’ils échouent entre de mauvaises mains, leur effet peut s’avérer bien plus catastrophique encore que ce qui arrive dans Alien, la résurrection. Aussi, une fois toutes ces compétences assimilées, planquez votre manuel jusqu’à ce qu’une apprentie héroïne prometteuse et en mal de formation croise votre route.


      Bonne chance et bon vent, les filles ! Le monde a certainement besoin de grands hommes, mais pas autant que de super-héroïnes efficaces.
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  CHAPITRE 1


  TOUT CE QU’UNE VRAIE DURE DOIT SAVOIR









  On pourrait prendre, à tort, la super-héroïne pour une ingénue, une demoiselle en détresse ou une diva sur talons. Mais une véritable héroïne n’hésite jamais à sacrifier un ongle ni à enfreindre les règles dans sa quête de justice. Éliminer les salopards exige davantage qu’un puissant crochet du droit décoché par surprise (même si ça rend sacrément service). Vous pourriez avoir à saouler à mort quelques voyous pour vous faire un peu d’argent, à maintenir la paix dans un trou paumé du Népal ou à jouer à saute-mouton avec un goret pour échapper à une horde de motards furieux. Le monde est vraiment fou. Aussi devez-vous être prête à repousser les assauts d’un vampire, à rouler un yéti dans la farine ou à protéger un enfant d’une bête féroce.


   


  Ce côté rugueux de votre personnalité impressionnera quelque peu, mais n’en oubliez pas pour autant que vous êtes femme à 100 %. Vous pouvez arrêter des criminels en talons et bustier. Le corps parfaitement sculpté par des années de yoga, vous savez vous faufiler sans être repérée dans un champ de rayons laser. Vous êtes capable, si nécessaire, d’accoucher dans des conditions rustiques… tout en étant poursuivie par des extraterrestres. Vous savez aussi parfaitement que le meilleur moyen de vous faire une place parmi les mecs est de gagner leur respect. Mais, tout compte fait, c’est vraiment mieux d’être une nana, parce que les femmes – les vraies – sont trop cools.









  


  Comment gagner une course-poursuite en talons et bustier


  

    

      Reine Hippolyte (Cloris Leachman) : N’oublie pas : dans ce monde de pauvres mortels, tu es une femme hors norme.


      WONDER WOMAN, 1975



    


  


  

    Contrairement aux agents secrets et aux super-héros, les super-héroïnes doivent savoir tout faire : porter secours, sauter d’un toit à l’autre, poursuivre les sales types. Tout ça en restant vraiment canon... C’est là qu’entrent en scène bretelles, talons, rembourrages et laçages. Que vous battiez le pavé ou que vous tabassiez un criminel, tout doit toujours sembler facile, et vous ne pouvez pas vous permettre de vous tordre une cheville ni d’abîmer votre soutien-gorge. Voici comment procéder selon l’ancienne cascadeuse d’Hollywood Danielle Burgio.


    

      PRÉPARATION


      

        	

          Portez des chaussures fermées à talons larges et carrés assurant un bon maintien de la cheville : elles sont idéales. Les talons aiguilles sont indéniablement très sexy, mais ils sont formellement déconseillés pour la course à pied sur longues distances comme pour le sprint.


        


        	

          Votre bustier doit être ajusté sans pour autant entraver votre respiration. Bien lacé, il soutiendra efficacement vos seins. Penchez-vous en avant pour l’enfiler et lacez-le dans le dos.
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          Courez coudes au corps, le buste incliné vers l’avant.


        


      


    


    

    

      PENDANT LA POURSUITE


      

        ÉTAPE 1 : Adoptez la position du sprinteur.


        Inclinez légèrement le buste afin qu’il forme un angle à 45 degrés avec vos genoux, tout en gardant le dos droit. Mettez votre pied dominant en avant et dans l’axe de votre tronc ; l’autre pied doit être légèrement en arrière de votre tronc. Prenez appui sur l’avant des pieds.


      


      

        ÉTAPE 2 : Poussez sur votre pied avant et élancez-vous.


        

          	

            LES STILETTOS


          


          	

            Ok pour quelques pas de danse de salon, pour vous trémousser sur place et pour marcher. Parfaits si vous vous retrouvez sur un podium de défilé de mode. Notez que le talon lui-même peut faire office d’arme. Au lieu d’un couteau ou d’une flèche, vous pouvez utiliser votre talon comme instrument perforant, qu’il soit toujours solidaire de la chaussure ou cassé.


          


          	

            LES TONGS


          


          	

            Recommandées seulement en situation d’infiltration et si vous simulez la décontraction. Faciles à ôter si vous devez vous mettre rapidement pieds nus.


          


          	

            LES PIEDS NUS


          


          	

            Snober les chaussures prive les pieds de toute protection, mais c’est encore la meilleure solution pour courir dans le sable, nager, pratiquer les arts martiaux et piétiner le dos des autres.


          


        


        

          TOUT EST AFFAIRE DE CHAUSSAGE


          

            Combattre le crime est une affaire sérieuse dans laquelle la fiabilité des souliers a son importance. Selon le Dr Gregory Kaufman, podologue, les orteils écrasés, les ampoules, les talonnades et les voûtes plantaires affaissées sont le lot de Mme Tout-le-Monde mais ne doivent jamais affecter l’héroïne bien entraînée. Avec un peu de réflexion préalable – et une virée au magasin de chaussures – vous serez parée pour régler vos comptes, poursuivre les voyous ou faire justice en toute circonstance.


            LES BOTTES DE MOTO


              

                Ces grosses chaussures à semelles épaisses sont adaptées au port de charges très lourdes (ex : un cadavre), aux coups en dessous de la ceinture, aux poursuites dans des bois particulièrement touffus, aux chevauchées à dos de goret.


              LES MOCASSINS À SEMELLES ÉPAISSES


              Parfaits pour faire le pied de grue, qu’il s’agisse de filer un bon amant qui a mal tourné ou de faire du porte-à-porte en vous faisant passer pour un (ou une) représentant(e) de commerce.


             LES BOTTES CAVALIÈRES


              Recommandées pour la pratique de l’escrime, de l’équitation et de toute autre activité exigeant d’avoir le pied maintenu et le bas de la jambe protégé. C’est également une parade efficace aux coupures et piqûres en cas de traversée de la jungle ou dans des régions à la végétation dense.


              LES BOTTES À TALONS ET ESCARPINS


              L’idéal pour tout type de danse sauf la danse classique. Avantage supplémentaire : les talons mettent en valeur votre derrière, du coup vous êtes sûre d’être belle de face comme de dos.


              LES CHAUSSONS DE DANSE


              Quand une infiltration assortie d’un minimum d’élégance s’impose, seules les ballerines conviennent. Funambulisme, déplacements furtifs, déambulations sur les toits ou gymkhana entre des rayons laser susceptibles de déclencher une alarme sont typiquement les situations dans lesquelles une héroïne les appréciera.


             LES BASKETS


              Parfaites pour courir, sauter, pédaler et donner des coups de pied. La semelle de caoutchouc vous permet de garder l’équilibre si vous êtes debout sur un engin en mouvement comme un skateboard, le toit d’un train ou un autre être humain.


              

          


        


        Allongez la foulée et accélérez jusqu’à votre vitesse maximale. Tout en tirant bien sur vos bras et en les gardant près du corps, restez   en position basse et légèrement penchée vers l’avant pour diminuer la prise au vent. Pour garder un bon équilibre, ne levez pas trop les genoux. Restez inclinée vers l’avant, le poids du corps sur la pointe des pieds.


      


      

        ÉTAPE 3 : Contrôlez votre respiration.


        Comme vos côtes sont comprimées par le bustier ajusté, vous devez prendre garde à ne pas faire d’hyperventilation ou à ne pas trop vous essouffler quand vous courez. Réprimez votre tendance naturelle à respirer de manière rapide et saccadée. Au contraire, concentrez-vous sur votre respiration et contrôlez-la en inspirant et en soufflant lentement.


      


      

        ÉTAPE 4 : Si le bustier ne soutient pas suffisamment vos seins,


          maintenez-les d’un bras.


        Tirez sur vos bras en les gardant bien près du corps si vos seins ballottent de gauche à droite. Tirez sur vos bras en écartant légèrement les coudes si vos seins tressautent de haut en bas.
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