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    INTRODUCTION

    
      Qu’il s’agisse de football, de golf, de course de fond ou de tout autre sport, l’importance de la préparation physique n’est plus à prouver. En revanche, il n’y a pas si longtemps encore, le travail de la souplesse ne bénéficiait pas de la même popularité, et cela pour plusieurs raisons. Tout d’abord, les recherches menées sur le sujet sont parfois contradictoires. De plus, les sportifs ont tendance à considérer les étirements comme une perte de temps ennuyeuse et douloureuse qui n’aura aucun effet positif sur leurs performances sportives. Dans la vaste majorité des cas, ceci est dû au fait qu’ils n’ont effectué que des étirements statiques. C’est pourquoi les athlètes n’ont parfois pas conscience de ce qu’un travail d’assouplissement spécifique peut leur apporter. Fort heureusement, c’est l’objet même de cet ouvrage. Au cours des cinq dernières années, les recherches en neurosciences ont démontré que, pour régir nos mouvements et nos actions, le cerveau se base sur des schémas moteurs plutôt que sur l’activation de muscles ciblés et spécifiques. Par conséquent, les professionnels du sport, du bien-être et de la rééducation ont peu à peu abandonné les approches basées sur le travail musculaire pour se concentrer sur le travail du mouvement, et le travail de la mobilité a fortement gagné en popularité. Ce qui est aujourd’hui qualifié de travail de mobilité peut correspondre à des étirements dynamiques, nous faisons le point à ce sujet dans le chapitre 3.

      Pour des performances optimales, les étirements doivent-ils faire partie intégrante de la préparation physique ? Si les étirements sont effectués correctement et pour les bonnes raisons, alors la réponse est « oui ». En effet, il ne s’agit pas simplement de bien exécuter un étirement, il s’agit de définir les bons paramètres de travail afin de tirer tous les bénéfices des étirements réalisés. En d’autres termes, cela signifie qu’il convient d’utiliser différents types d’étirements et d’ajuster l’intensité, la durée et la fréquence de chaque étirement en fonction de l’objectif du sportif.

      Avant de pouvoir définir ces paramètres, vous devez d’abord évaluer votre niveau de souplesse qui, comme nous le verrons dans ce livre, ne se résume pas à l’amplitude de mouvement. Vous pourrez ensuite élaborer un programme personnalisé visant à accroître votre niveau de souplesse de façon spécifique pour le sport pratiqué. Ainsi, au lieu de vous appuyer sur un programme d’assouplissement générique, vous pourrez élaborer un programme sur mesure qui répondra à vos propres besoins. Évaluer votre souplesse vous servira également de point de comparaison pour apprécier vos progrès dans le temps.

      Dans cet ouvrage, nous commencerons par expliquer le pourquoi du comment des étirements, et plus particulièrement de la méthode Stretch to Win. Une fois dotés de ces connaissances de base, nous détaillerons des programmes faciles à mettre en œuvre et dont l’efficacité sur vos performances sportives sera immédiate. Si nous en croyons les milliers de sportifs avec qui nous avons déjà travaillé, vous devriez noter une amélioration sans précédent de votre force, de votre explosivité, de votre endurance et de votre souplesse.

      De surcroît, notre méthode de travail vous permettra de réduire considérablement le risque de blessures, mais aussi d’éliminer d’éventuelles douleurs. L’un des athlètes avec qui nous travaillons, l’ancien champion de la NFL Brian Dawkins, fort d’une carrière de seize saisons, raconte : « J’étais devenu tellement agile sur le terrain que mes entraîneurs et mes coéquipiers m’ont demandé quel était mon secret. Je leur ai simplement répondu que le programme d’assouplissement Stretch to Win me faisait le plus grand bien. » Cette méthode a fait ses preuves aussi bien dans sa théorie scientifique que dans sa mise en pratique. Celle-ci permet au sportif de développer sa souplesse de façon spécifique pour le sport pratiqué. En 1997, le mémoire de fin d’étude d’Ann Frederick démontrait que la méthode Stretch to Win se traduisait par un accroissement plus important (de 36 % à 52 %) et plus durable de l’amplitude de mouvement qu’en ayant recours à des techniques d’étirement conventionnelles. Depuis, nous n’avons jamais cessé d’affiner et d’améliorer cette méthode de travail. Nous garantissons ainsi à nos clients, à nos étudiants ainsi qu’à nos lecteurs des informations et des techniques en phase avec les avancées scientifiques, et ce, dans le but d’optimiser les performances sportives, mais aussi d’accélérer la récupération après une blessure ou une intervention chirurgicale…

      La méthode Stretch to Win s’inscrit dans la philosophie de l’entraînement fonctionnel. Cela signifie qu’au lieu de vous étirer dans le seul but d’accroître votre souplesse dans sa globalité, vous vous étirez de façon spécifique en vous basant sur l’analyse de vos propres besoins. Notre expérience nous a permis de constater que les programmes personnalisés répondant à des besoins spécifiques mènent toujours à des résultats supérieurs.

      Un étirement est dit fonctionnel dès lors que celui-ci se traduit par une amélioration des performances d’un athlète lors la pratique de son sport. Par exemple, un sprinter spécialiste du 100 mètres devra s’étirer différemment d’un marathonien. En effet, en raison d’un pourcentage plus élevé de fibres musculaires à contraction rapide, un sprinter est doté d’un système nerveux et musculaire plus réactif. Ces fibres à contraction rapide permettent de générer de la force explosive tout au long de l’effort. Au contraire, les marathoniens possèdent davantage
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