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MOTS CLES Résumé

Renforcement Les exigences du catamaran sollicitent fortement les pratiquants au niveau de la sangle

musculaire; abdominale et de ’activité dynamique des bras. L’objectif de cette étude est d’évaluer ’effet

Coordination: d’un programme de renforcement des abdominaux sur la coordination des membres supérieurs
b

Catamaran; (MS).

Le protocole expérimental était composé de 12 sujets adolescents de niveau régional qui ont été
partagés en 3 groupes (n=4), un groupe avec gainage (GAG) effectuant un entrainement
spécifique de renforcement musculaire de la sangle abdominale, un groupe sans gainage (GSG)
conservant un entrainement de voile «classique» et un groupe témoin (GT) afin de vérifier
qu’une familiarisation avec la machine n’ait pas d’effets importants sur les résultats. La période
d’expérimentation a duré 9 semaines et la coordination des MS a été évaluée sur !’appareil
Huber® développé par LPG System® en post et prés-entrainement.

A Uissue du protocole, seul GAG a amélioré de facon significative sa coordination des MS. Il en
ressort qu’un renforcement de la sangle abdominale a un réel impact sur la coordination des MS
en catamaran. Ces résultats suggerent la prise en compte de limportance d’un entrainement a
«sec» dans une pratique telle que la voile.

Abdominaux;
Membres
supérieurs

KEYWORDS Summary
Muscular The demands of catamaran sailing definitely require from the participants a strong abdominal

strengthening;  belt and dynamic arm activity. The purpose of this study is to assess the effect of a program of
Coordination; abdominal muscles increase on the coordination of upper limbs (UL).

Catamaran: The experimental protocol consisted in a group of 12 local teenagers who were split into 3
Abdominal, groups (n=4). One a girdle group (GG) performed a specific training to increase the abdominal
muscles while another group without a girdle (GWG) followed a standard sailing practice and to
finish there was a test group (TG) so as to check that being familiar with the machine wouldn't
affect the results too much.

The experimental period lasted 9 weeks and the coordination of the upper limbs was measured
on the Huber® machine developed by LPG System® before and after training.

At the end of the protocol the GG improved the coordination of UL in a significant way. It turns
out that the increase of the abdominal muscles can really affect the coordination of UL when on
a catamaran. These results show how important a training in a dry place is in sailing practice.

muscles; Upper
limbs
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1-INTRODUCTION

Le catamaran léger fait partie de la
grande famille des sports nautiqgues qui utilise
le vent comme moyen de propulsion. Ce
support est apparu un peu plus tard que le
dériveur, grand précurseur de la voile 1égére.
La pratique en compétition se fait a deux : un
barreur qui dirige le bateau earmicipe aux
réglages des voiles et un équipier qui vient

| "assister en jouant
dans |l es manouvres.
embarcation a voiles ayant deux coques

paralleles réunies par une armature rigide, il a
la méme particularité que lesitres supports a
une coque, cestd i re qu’ il

du vent un couple de dessalage pouvant faire
chavirer le bateau.

En fonction du poste occupé par dportif sur
le bateau a voile,les articulations et
musculatures sollicitées varient. Selon Shepard
(1990), les muscles abdominaux et les
guadri ceps s 0 n ttrestautedirs
viennent confirmer ces résultats en montrant
gue sur un catamaran le sujet doit combiner la
demande de force sur les membres inférieurs
l orsqu’ il fait du rappel <

du vent créant la gite du bateau afin de ne pas

ghavirep) @ |2 demgndg, dynarmi@Ua tadXi r e

sol | i

Dweaux glgs brags (peyhaiuster ef gontroler les

voiles et barrer le bateau). La force demandée

par |l es guadriceps l or s gt

position de rappel est d’
e x i SCQngact'tgrhrr,}aximale yoloptgirg (Fastonaét

2007). "est dans ces condi

particulieres que le gainage abdominal du
sportif a son importance. La sangle abdominale
forme une véritable ceinture autour de
| * abdomena sasr guatre muscles

essentiels: le Grand droit en avant, les

Obliques latéralement et le Transverse en
profondeur. Elle va assurer la liaison entre les
trains inférieur et supérieur grace a sa position
centrale (Maton, 2006). Pour assumer cette

fonction, | " appareil mu s C
systemes interactifs :
: - Un systéne local qui garantit la stabilité de la
== M = . colonne vertébrale avec des muscles courts et
Image : Barreur au trapéze dirigeant son bateau endurants (fibres lentes) situés sous des
tout en réglant sa grande voile. muscles plus longs ;
- Un systéme global avec des muscles longs,
Si l es prises d’ i supeHicielgact puissaris a @rasn petentiel de
| " environnement tel quf®rce(fbresypdas)., | e plan d’ eau

ou encore les concurrents sont détermisia
pour la performance, les contraintes physiques
imposées par le milieu instable du catamaran
ont aussi une part considérable dans
|l "accompl i ssement de
sont du domaine de | a
En effet, bien que la dépensmeégétique en
régate soit faible, elle peut augmenter
rapidement lorsque les conditions de
navigation deviennent plus difficiles. Dés lors,
les qualités aérobies interviennent dans la
performance (Portier, 2003). De plus, répondre
immédiatement aux réglageale voiles afin de
propulser au mieux son bateau en tirant sur les
écoutes (cordage qui permet de régler
| " ouverture des
force.

1 est i mportant
exigence particuliere qui est propre a la
pratique: il s'agit de la contrainte de la posture.

voil esSangd

Ces deux systemes travaillent ensemble pour
garantir une bonne stabilisation de la colonne
vertébrale et une bonne coordination des
mouvements. Un bon gainage permet de
|préveRire lgs \doutelgs, lomigaises et d pearmeet t s
awseie dtamél i omomvEmeRiG At i C.
gl obaux (Grosgeorgge, 20014
transmission des chaines musculaires entre les
membres supérieurs (MS) et inférieurs (MI) est
donc relativement important et les adaptations
posturales que doivent adopter les pratiquants
pendantlesnanocuvres constituent
de la performance.

Mé me S i | " essenti el d
énergétique se trouve au niveau des Ml et de la
Guiagbrdtomimal eepf dannd’
e la posture, les MS tiennent une part

aussil mgertsantpng ¢ daaserl legef iaet

supports en voile Iégére, la manipulation des
embarcations est trés sensible aux moindres
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réglages et mouvements effectués. Le support souffrance musculaire. Si la combinaisaup

doit tout le temps étre guidé par les matelots provoquer des daleurs par congestion

sans relache (a la barre pour diriger, aux sanguine, elle peut également avoir des

écoutes de voiles pourgéler). Dans des cas conséquences sur la mobilité des sportifs et

de figures comme cehai i , I " acti vi hofamnpehtyaui rqveae des MS qui sont

est en continu. La réponse de cette sollicitation fortement sollicités pendant la navigation.

physique va passer par le recrutement sans Malgré sa composante élastique, le néopréne

i nterruption des deux varéhwsi.r eD’la’'pactsi ohauarygueltai r

col I . (2006) , | "acti vi audiveduydesyenk mpur kes Ml, etau nMe&au e s t
plusimportante chez des sportifs pratiquantla du coude et de | * épaul e
voile que chez des sédémtmpilrigudelLdét mbevemesnst e
i ntéressée a | i mportancd edeollta éhergét idesse de
rotateurs de |’ épaul e.deslVMS pendant la pratiqua deda gaileoéired r e n t
clairement que la force des rotateurs internes et par conséquent plus important.

externes chez les sportifsste nettement Charniére incontournable de la motricité

supérieure que celle des sujets témoins. Cette comme de la préparation physique, le
étude consacrée a la force isocinétigue met renforcement de la paroi abdominale vise

donc cl airement en aplusienrs forictioris mgoatr naamment la

gu’' occupent |l es MS d a mpaticipaton & la aréspirgtiore |'émkaion, | l&a

voile. maintien ¢ le gainage du corps qui, bien fixé

Mai s cette méme prati qpales abdomihalxaet lesworsawx aevient ann t e

les sujets a un hii eu hosti | e gpoint dappuielsstsolide pair les mouvements

propice a la performance physique. Le froid, le que vont réaliser les bras et les jambes

sol eil, " humi dit é, | e(Maqeet,20@3). | e vent font part
des éléments qui vont engendrer des conditions Pour Il " ensembl e des
de navigations di fficpihlyessi,.gues est dleadés'iiSineport a
| " équi pement vesti men tcieesrpecédg¢gmmeang la puwohblématigbel est de

important. En particulier contre le froid, les savoir si un renforcement des quatre muscles
pratiqguants s’ équi pent dela sanglen abdominatenva evoir bhadffet i |
ne faut pas négliger baosiiif rayr dac doordinatian adesi MS vidh aine c e t

équi pement qui Vvient g eréparationdphysique Idite aca seicow damséune L e s
combinaisons isothermiques en néopréne que pratique telle que la voile.
porte les marins en catamargeuvent faire Par conséquent , | " obj e

jusqu’a 6mm d’' épaisseuvrt.ud¥i eenstt sdagoutder nmesur e
cela le port du gilet de sécurité (obligatoire en  renforcement de la sangle abdominale sur la
compétition) et la ceinture de trapéze coordination des MS en catamaran. Le
(accessoire indispensable pour effectuer le deuxi éme objectif est d’' a

rappel ). Rodi neau (1998 unskeast alinmetngernets s€a as ec »
Il " i mpact dombirmaieon penddrg unl a physique déterminantes pour la performance
effort physique dans des sports comme le e n voil e. L’ hhypot hése de

motocyclisme, l'alpinisme ou encore la planche renforcement musculaire de la ceinture

a voile. Des syndromes de loge chronique sur abdominale aide a la mobilisation du bassin,

les avanb r a s ont €t & c on s gude éasactérise pae un veouillagelds bassin

soient relativement rares. lls se caractérisent (gainage), pour une bonne transmission de

par laugmentation de la  pression foce entre | appui des M
intramusculaire a l'intérieur d'un compartiment | * or gani sati on gestuell e ¢
fermé (dans notre cas, la combinaison

isothermique) perturbant la fonction des tissus. 2 - METHODE ET MATERIEL
L'augmentation de la pression intramusculaire

par augmentation du contenu liée & .1 egsujets

l'accroisserant physiologique du volume

musculaire lors de l'effort est perturbée par la  cette étude a été menée sur 12 sujets

diminution du volume de la loge musculaire  aqolescents masculins qui ont entre 15 et 17
(vétements ftrop serres), ce qui entraine une gng ont une taille comprise entre 168 et 183
baisse de la perfusion tissulaire engendrant uneé ¢ et un poidsompris entre 63 et 72 kg. Les
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GT GAG GSG

Pas d’entrainement (FP=1) Méme charge d’entrainement (FP=5)

s

Evaluation coordination MS Pré-entrainement des 3 groupes (S0)

s

Protocole d’entrainement des groupes voile (S1 a S9) :

GAG GSG
1 séance d’entrainement classique en voile hebdomadaire en commun

1 séance de gainage en plus 1 séance voile en plus

s

GT GAG GSG

Evaluation coordination MS Post-entrainement des 3 groupes (S10)

Figure 1 : Le protocole expérimental de SO a 10.

sujetsont été partagés en 3 groupes (nt4s 2-2-1 Le protocole :

deux groupes pratiquant le catamaran Le protocole d'entrainement a duré 10
(frétque nc e de pratiqgue dsénaines i aveo mleux 5ékaluatplasr sur les 3
semaine)ont été partagés par équipage de groupes : luneen PEntr al nement et
fagcon aléatoire (1 groupe avec gainage et 1 en Posentrainement. La premiere semaine
groupe sans gainage). lls pratiquent la voile en  (S0) a commencé a la fin de la tréve hivernale,
compétition au niveau régional et certains période de deux mois ou les groupes

inters régionaux. Le troisieme groupe dst, expérme nt a u X (GAG et GSG)
le groupe témoin machine, composé de pratiqué le catamaran. SO fut consacrée aux
personnes sédent ai r es .tests Ruéeatiainemert. uLp edrniérenseraaine

d’ant écédents de bl es s (610 guant & alle a tl@usé leaptotocolé pae a u
du rachis, au niveau des articulations des MS des évaluations finales en suivant la méme

ou méme muscuiendineux. procédure des tests effectués en S0. De S1 a
S9, GAG et GSG ont eu la méme charge
Groupe avec gainage (GAG) : Groupe d'"entrainement hebdomadai
composé de deux éqaiges catamaran GSG a conservé des entrainements classiques
(barreur + équipier) suivant un travail en voil e avec deux séanc
spécifique de gainage durant toute la durée du pratiquant sur le support, tandis que GAG a eu
protocole d’'entrainememntn. seul entraitnement cl as:
séance étant réservée tmavail spécifique de
Groupe sans gainage (GSG) : Groupe gainage.

composé aussi de deux équipages catamaran
conservant ses entrainements classique de 2-2-2 Les différents entrainements des

navigatom sur |’ eau. groupes :

. GT n’' a effectuée aucul
Groupe Témoin (GT) : Ce groupe témoin va particulier, hormis le peu de pratigee loisir
simplement effectuer les tests du protocole afin et en éducation physique et spogtiv
de véerifier gu’' une f a(nH H= lahr/i sseamt)i.o n avec | a
machine n’ ait pas d’' efef eGAG, mpartand scempl ddteés
résultats. classique en voile par un travail spécifique de

gainage. Le mercredi aprésdi, il suivait son
2-2 Procédures d’entrainement entrainement en voile ave
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séance voile classique ou les pratiqguants
s'entrainaient pa¥quipage sur leur catamaran.

La séance de gainage avait lieu le vendredi soir
en salle de musculation. Le choix du
renforcement de | a
orienté vers une méthode de gainage «au
ball on». L "objectif
harmonieix des 4 muscles abdominaux en

é t Miliett de déarcd fder@et2® mim, exercicestde

Début de séance : durée 20 min, exercices de
gainage classique, variant de 20 a 40 sec de
contraction isométrique, 2 a 3 séries, 4 a 6
répétitions. Récupération entre les répétitions

s a nfgrieeres @ dgalesi au atémps devdib s t

Récupération inter séries de 2 a 3 min.
avai
gainage avec charge, utilisation du médecine

privilégiant | e Tr ans v bal$3e,5kgl Exersicee axdeux,céehangdsele b u st
en extension et de travailler la proprioception médecineball, 2 & 3 séries, 4 a 6 répétitions.

afin d’"améliorer | a c oRécupératiant égalen aumtpin rdé dravailet | es
adaptations posturales. Récupération inter séries de 3 min.

Le choix du «ballon suisse» et du «médecine Fin de séance : durée 20 min, exercices de

ball» consitue une méthode originale et gainage au ballon suisse, en appuilsinallon

l udi que pour renf or c e abasd de propsoeeption peur urkarséliordtion

muscles abdominaux, selon des exercices de la stabilisation du corps par la mise sous
isométriques, généralement associés a une tension des musclgwofonds. Méme quantité

extension du tronc. Ces criteres permettent, de travai l gubalavec | e méde
d’ une part, d’ écart er Rett owtr ausqgquaé med chypear retc
pression intra alominale et ses effets durée de 10 min sur les ballons suisses est

dél éteres sur | a sant épréonisd ensfin pdeo ®ancer 8osis formd ded ™ a u-
part, d’ assurer un rentbagamenh, puesbsanthet d’ u
profond de la sangle abdominale (Maton, appuyé en assivemnt osurl la n t p
2006). ballon sans retenue.

. GSG a suiwvi tout l e Ilong du protocol e un
entrainement en Vvoil e eG@8éankce typecd emtiqinementuckassiqueden’ 0 n

retrouve dans tous les clubs de voile a leur
niveau. A raison de deux séances
d'entrainement par semaine, ils s'entrainaient le
mercredi aprésidi avec le GAG et finissait la
semaine par un autre entrainement le samedi
matin.

En s’'exercgcant S u ftes
pratiquants du GSG
spécifigue de gainage, ils perfectionnent
seulement leur niveau de voile en technique et
mancocuvr es.

2-2-3 Caractéristiques des entrainements
misent en place :

* Séance type de gainage pour GAG :

L’ éc hauf fipe meontaurnable &ib de
préparer |l " organi s me
échauffement per met
performant et de prévoir au maximum les
risques de blessures.

Echauffement de type actif, durée environ 20
min, temps optimal pour une élévation
progressive de la température centrale.
Echauffement général sur ergocycle avec un
pédalage soutenu pendant 10 min pour une
activation du systéeme cardi@asculaire. Puis
échauffement de la sangle abdominale pendant
10 min avec des exercices spécifiques réalisés
par série (Pasquet et coll., 2004).

voile :

L' é c h au f Hcraufferment générale des
articulations (cervicales, épaules, dos, hanches,
chevilles). Puis activati
améliorer son rendement ddrsaux,
abdominaux, trapéze, MS) via des exercices

| eglobrasx (pompeg, pracist isclinées, squats,
n'«omincasoednd’ turnaev adiulr é e

de
Séance s Nawigation technique: avec
objectif de séance du jour. Utilisation de

parcour s avec desnt, bouées
theme spécifique, contrainte dans les
manouvr es, et c. Dur ée 6 C

Fin de séanceNavigation libre qui permet au
pratiquant de décompresser aprés un
entrainement  souvent trés  technique.
latéredsdntepbuf som dsprit libre car ledspantifs
d’ & ¢ spmad a wravallerdavan das tlimites
d’"équilibre du matéri
sur | "appropriation
pratiguants. Durée : 20 min.

Retour a terre :Rangement du matériel,
débriefing et séance de retour au calme avant
la douche (étiremest relaxation). Durée : 10
min.

Au cours du protocole d'entrainement, une
seule séance de voile commune a été annulée
pour cause de mauvaises conditions
météorologiques. En revanche, le reste des

el .
du
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séances ont pu avoir lieu sans souci particulier, évaluation des performances peut directement
méme pendan la période de vacances étre faite sur plateau HulSer
scolaires.

2-3 Parameétres mesurés

2-3-1 Le matériel :

L évaluation de |l a coor
réalisée sur ®développeparei |
la sociétd PG®. |11 est doté d’
d" oscillations redtuat oi
mouvement en trois dimensions de toutes les
articulations. Ce nouvel appareil est également
équipé de capteurs de force sur les poignées
qui rendent compt e de
gl obal e des chaines mus
feedback visuel est ieractif et permet

| > aj ust ement constant
L'"appareil enregistre
variations de cet effort et la performance de
coordination. Cette derniére est restituée sous
forme de résultat. On obtient donc notre
performanceale coordination sur une échelle de
100 (en %).

Cet appareil a été retenuoyr évaluer la
coordination des sportifs pratiquant le

catamaran car il permet de tester les sujets dans | 2 L“ hine HUBER®

une posture qui se rapproche de celle adoptée mage £ : La machine ’

pendant la pratique : Ml contiiés amortissant Ferret (2005), médecin du sport et ancien

|l es perturbations sur prégarbitkeue podysvogiulke deatd
bateau et Il e pl an d’ e afoaofball,schampidnree dumMandei em €199 etr | e
plateau oscillant), tronc droit et gainé, MSen d’ Eur ope en 2000, a, I ui
action. La préparation physique moderne ne multiples expériences sur la coordination
cesse d’" intégrer au meoitice mnen étudleacondpite sur i9Q) sujets a
sportive.Par conséquent, pouvoir évaluer des per mi s de mesurer, en f on
sujets sur un test se rapprochant autant des s e x e, du poids et de | ' e
ef forts siutebdedentunpwilrtred ' a dotce et la coordination des chaines
intéressant. musculaires en base et aprés entrainement de

La machine HUBER est reconnue pour ces 10 semaines sur HUBER Enf i n, | " appe
multiples études sur la proprioception, dont aussi été utilisé dans le monde de la voile par

celle de Quaglierini (2006) qui a testé David Garrel, planchiste professionnel, qui

|l " efficacité d’ un ent saeséménixé pcroonpme oatlokjpetcitfi f
avec le plateau Huber® au cours de séances de monde de vitesse a la voile. Accompagné de
préparation physique avec des karatékas de son entraineur, David va régulierement chez

haut niveau pendant six semaines. Les résultats LPG® pour travailler coordination et souplesse.

ont montré que 20 min par semaine suffisaient Son entrainement sur HuBletui a permis
pourobeni r un gain signi fdi'’cadtfiifnede sle’'sé gsuweinlsiabtrieon s
chez des sportifs de haut niveau (dont positionner sa voile paapport a sa planche. Il

| " équilibre est déj a afétérsurprimae retroudeé sue [Hdbpiesé ) .
Mar i n (2007) s’ accor deositians dd rtravail gaussiu prochese ldes
appareil permet de travailler directam conditions de déséquilibr
les muscles posturauxprofonds) tout en planche.

entrainant l a coordination de |l " ensembl e du
corps (bras, dos, abdominaux, jambes). Une
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2-3-2 Test sur HUBER®: e Interprétation et anal ys
L’interface de | ' ap p &mague pourceptag® ge acardination sem traité
évaluation de départ, établissam score de individuellement.

coordination, et apres un échauffement type, le Une moyenne de chaque exercice sera

choix du programme s’ aftéfeimnéeetanalgsée. menu | i br e,

on peut choisir | a duUneenoyenne deseaxgrcices d,’ 2aeat 13 iseran

(force exercée par les MS), le nombre de déterminée et analysée.

répétitions et de sése le temps de Une moyenne de tous les pourcentages sera
récupération, la vitesse et 'l amp | i t udéterminée et analysée.

d"  oscillation du pl ateau ai nsi gue | e
déplacement ou non de la colonne. 2-3-3 Lieu d’expérimentation :

Dans |l e cadre de | ' ét uLdkmite de @t omilest incortestibleraentaon é t é
utilisé afin d’a8alterprid exortitants tMaisgndae ati wcdnter de

spécificité du catamaran. De plus, il a fallu  rééducation ORTHOSPORT -
paramétrer de flutpome a MCGNTPEL LI ERyal a machine a
soit ni trop facile ni trop difficile pour dansl e protocole d’'évaluati c
per mettre d’ avoir un scor e de coordination
avec une possibiliteé d2-F4Ltahalysestatstiquesnt re | e Pré e
Postentrainement. La position sur le plateauet Apr és avoir véerifié I " h
| "action des MS sur | ensrmaitd plds edonnées pobwer chiigue greupeo n t

été choisies ddacon a se rapprocher de la | ' ef f et de | " entrainement

posture vécue dans la pratique. Ensuite, le analyse de variance a deux facteurs (2 way RM
paramétrage du test a été établi puis validé par ANOVA) [groupe(GT, GAG, GSG) x mesures
LPG® System (concepteur de la machine) (Préentrainement, Posntrainement)] a
pour donner leur accord sur la inétle et mesures répétées sur le deuxiéme facteur
| " homol ogati on du t est (Niveaude significativité fixé a 5%, P < 0,05).

Déroulement du Test : 3-LESRESULTATS

» Echadfement et familiarisation avec la
machine en tirage et poussée. Coordination des MS des différents groupes
L’ examinateur effectue | 1
claire et explicite sur la machine avec la
procédur e d’" échauff
précédemment. Ensuite
a son tour avec quelqguesmce ei | s
professionnel (kinésithérapeute). |
* Evaluation de la coordination selon 3 & |
exercices. Précision de 30% avec plateau qui 55
oscille dans les deux sens. La position du sujet 6T GsG GAG
reste la méme, c'edtdire debout les pieds Figure 2: Les valeurs mesurées aux tests de
paralléles sur les repéres 12t de | ' av £9rdinatign,sur HUBER® Pré-entrainement et
plateau. La colonne a une amplitude de 5. Post-entramement Les valeurs représentent les
Avant de débuter | es e"EWME:cR S 005 poug Jagdifféreqce ¢ oy
précise au sujet évalué de faire son maximum significative entre Pré et Post-entrainement.
mais le professionnel ne doit en aucun cas
commenter ou aider le sujet pendant
|l > éval uati on.
o ler exercice Tirer avec les deux
mains sur 2eme barre horizontale du bas.

o 2éme exercice: Pousser avec les deux 3 q
mains sur 2éme barre horizontale du bas. Le %r_oupe %AG MaS aaug][nente _sor_1f_ Score d €
o 3éme exercice: Mode reverse  (un coordination des e facon significative de

membre qui tire, | ﬁ“??lder 19% eg}fs Pre ef Restraingment.g

inversement) avec mains sur les 2éme revanche pas del diffenehoe x i s t
barres horizontales du bas S|gn|f|cat|ve pour GSG malgré une légére

—

o
Coordination des MS (%)
N
N

XxXerce

i1 Pré-entrainement

M Post-entrainement

)
|
N
|
|
\

En comparant les résultats obtenus entre les
groupes (GT, GSG, GAG) sur les tests de
coordination des MS selon les conditions de
Préentrainement et de Pestitrainement, on
constate que :
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progression du score de coordination de 2%, ni
pour GT avec une hausse négligeable de 0,5%.
L ANOVA a donc revel é
moyenne était significativement dépendante du
type d’ ennitexigtelun effat groupe x
conditions.

4 — DISCUSSION

D' apr és | es
appar ailt ngnehtwspécifigue sur lal
sangle abdominale (gainage)améliore
significativement la coordination des MS en
voile. Le score de GAG est gramdent

de |’ él an pr odujusterlgsar | es
voiles et diriger | " embarc
Malgré dds arésytatso gevélarg suneo hégere
ameélioration de la coordination des MS chez

GSG, les analyses statistiques ne permettent

pas de montrer significat.
d’ un ef f eémertenvbilé. RKéstltata i n
surprenant car Il > i mplicat
pratigue du catamaran est telle que des

r és ul tmgilegres pegomancessde la poprdination

étaient attendues. Cela pourrait venir du fait

gue I entrainement en Vo
proposé arrivguste apres une longue saison
hi vernal e, et qu’un cycl e

d’"entrainement En
travail a permis de consolider les muscles
abdominaux et notamment le Transverse qui
est le plus profond et dont les fibres
horizontales réalisent une véritable ceiatu

e f fldgqpordinagog dgs MS. Mais ceg désultaty o

inattendus chez GSG confortent bien
Il i mportance d"instaurer
physique «asec» dans la pratique de la voile.
lls viennent soutenir ceux de GAG qui, eux,

autour de |’ abdomen. sont significatifs (+ 109
L'’ hypothéese admise es tentragngment, couple auy séagcegs dg,vgile sur
répercussion du travail spécifique au niveau | = €au, ~aurait donc sa pla
des muscles qui fortifient la colonne vertébrale  regional. Cela est expliqueé par le prpei

(érecteur du rachis) et des muscles qui swya}r)t seul un renforce'ment mgsgulalre
participent au maintien de la posture. De ce spécifique peut donner des r(_e:sultats révelateurs

fait, le trorc, bien fixé par les abdominaux et ~ Sur une gestuelle particuliere. Ainsi, une

l es dorsaux, devient RQrRPara§on physique garsgep Tpr@hle toy ¢ fgits
solide pour | "activit ¢NEELSSAENGIrg indispensable poy regogdre o ¢
permet, par conséquent, aux MS une meilleure rapidément aux - demandespécifiques du

organisation gestuelle et une meilleure Catamaran, afin de mieux faire face aux
coordination. En effet, plusieurs mécanismes ~€Xigences de la pratique. _

adatatifs peuvent étre sogyacents au (_Je_pend\ant, il _convient de citer ,qyelques
développement de la statique générale. La limites a cette etude. La premiere réside dans

paroi abdominale rééquilibre le tonus exercé 1€ nombre réduit des sujets participant au

par les muscles dorsolombaires en arrigre, Protocole expérimental. Méme si le chiffre d

souvent trop puissants, et celui de la ceinture duatre par groupes suffit a établir une analyse
abdominale en avant, pour assurer uneéyses statistique conyengble, un nombre,plus_ éleve

correcte du squelette (rachis bassin). Grace a sa de sujets aurait sirement eu un Iéger impact

position centrale, la ceinture abdominale  SUr Ies_ rés:ultat§ mais surtout renforcerait la

participe a la transmission des chaines vVal i dite du protocole. L":
musculaires entre les MS et les MI (Maton, @& | " expélra egoenteistté d’ ent

2006). Dotés d'une grande force et d'une
tonicité importante, les MI, via lasangle

spécifigue du GAG qui est certainement un
peu légére. Une seule séance de renforcement

| "activité des MS en tPORGKIE HeSSIMIRes resie inpufispniepour 4 e
l eur action sur |’ équiYnie rRonne |pyr ogd aimmad i @ ny f

sujet en position de rappel en catamaran. Dans Physique spécifique. Il aurait donc fallu
les sports pédestres, les abdominaux stabilisent @ugmenter aussi la quantite des seances voile
le bassin, et inteignnent dans la transmission ~ hebdomadaire du GSG afin de respecter la

de |’ élan produit par M&nme ysharyge | &' §piyn &len e pen
accentuant ainsi la propulsion (Kotwica, 2007).  9roupes. o , ]

Ainsi, dans le cadre d\dlgg ges imyes, ileressort dej cglip Lludee e s
possible et ce serait les MS qui bénéficieraient U’ un sport comme ed e cat

exigences propres, a tout intérét a envisager
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l i ntégration d’ u
sec» dans | a
Un constat qui va dans le sens de différents
travaux concernant la pratique de la voile
(Krause et Saury, 2001), etuiqg par ses
contraintes physiologiques et
environnementales, requiert un engagement
physique conséquent demandant au préalable
une préparation corporelle adéquate. Le
protocole expérimental avait pour but de
s'orienter vers <ces
caamaran. Evaluer la coordination des MS sur
un appareil se rapprochant au mieux des efforts
vécus pendant la pratique fait de cette étude
des travaux intéressants a explorer par tous les
entraineurs de cette pratique.

ne

5— CONCLUSION ET
PERSPECTIVE

Les fnal it és
étaient d’ expri mer .
musculaire de la sangle abdominale et ses
répercussions sur la coordination des membres
supérieurs (MS) dans la pratique du catamaran
et la place que peut prendre un entrainem&nt «
sec» dans un sport tel que la voile.

Le protocole expérimental montre que 9
semaines de trailfaabdominal sur é groupe
avec gainage (GAG) améliorent
significativement le score de coordination des
MS (+ 10%) contrairement au groupe sans
gainage (GSG), qusuit un entrainement de
voile «classique , qgui n’
| égerement son score
significatif. Le groupe témoin (GT) a des
résultats sans évolution (+ 0,5%).
Cette étude met en
les muscles de la ceimabdominale dans la
coordination des MS, expliqué notamment par
son ro6le de point
activité dynamique des bras efficiente et son
importance dans la participation a la

p rqéeptianr suivanten :
pl ani f i c adnforoementd anustulai;en de ald nsangle n t

d epnatigned e s

princi patere.s
eef f Rtenflbouoer enfeossr cenusmctd e s

d’ appui

uyn h gnsaingme de< a

abdominale pendant la pratique du support sur
| e p | a rseraidll’ ité@essant pour le

développement physique des pratiquants ? I
s'agit d’'une interrogati ol
a la préparation physiqgue moderne qui veut
intégrer au maximum le développement des
qualités physiques des sportifs en se
rapprochantau mieux de la spécificité de la
particulieres

du

6 — LES POINTS CLES ET
APPLICATIONS PRATIQUES

Quelle préparation physique
pratique du catamaran ?

e Une amélioration rapide
physiques ne passe que par un entrainement «a

sec», c'désa-dire de la préparation physique a

de | étude

pour la

abdominal e, du barreur e
améliorera | "activité dyn
supérieurs.

Le travail de gainage doit se pratiquer de
maniére réguliére. Il peut premdiplace dans
des séances de préparation physique intégrant

de | a résistance a | " effo
générale.

. La pratique seule du ce
réel impact sur la coordination des membres
supérieur s, d’ ou I i mport

a mé | gaiogeeru prégédeamment.
(-

Qe%) t rsaavnasi lquspdciddiqtue

avec la pratique. Par conséquent, il est a
coupler avec les séances de voile «classique».

avaht ihtiém@or teanceaeleque ejrouea

la spécificité de la pratique. La est la finalit d
tout entrainement sportif.
pour assurer
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