iy

°3‘3l3 < octobre 201‘? —H*
revie trimestrielfe de 1'Athlétic Club. de:aoulune <Billaricourt, m v

g - .\\'\\

karate' kyokushi_n




edito

Depuis le temps qu’on en
parle, on ne va pas aujourd hui
bouder notre plaisir. Le projet
du futur stade Le Gallo a été
reteni et ce nouveau parc
sportif, opérationnel dés 2017,
sera a la hauteur d’une ville
comme Boulogne-Billancourt
et d'un club comme 'ACBB,
qui en sera l'un des utilisateurs
principaux avec le TCBB.
Comme quoi, quand les
énergies se rassemblent, tout
est possible !

Tennis donc mais aussi
football avec un terrain
bomologué CFA et tribune,
athlétisme avec un annean

de six couloirs — 8 en ligne
droite — rughy dont ce sera

le premier terrain dans
Boulogne... Un projet
exceptionnel pour le club, a

la mesure d'une ville conme
Boulogne-Billancourt dont

le conseil ;mmfc:'pai, et le
maire Pierre-Christophe
Baguet en particulier, doivent
étre remerciés tant leffort
consenti a ce projet, certes
indispensable, est considérable.

Désormais, jai bite...

Jean-Pierre Epars

Président général
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26 ECLAIRAGE

Bien-étre

Mieux respir

La respiration est

le véritable moteur
de leffort physique,
mais cette fonction
essentielle a la

vie, du premier au
dernier souffle, est
souvent négligée
voire ignorée par les
sportifs. Pourtant,
utiliser pleinement
et consciemment

sa respiration par
'entrainement,
permet de progresser
au niveau technique
et cardio-vasculaire,
d’acquérir des outils
pour lutter contre
les phases de stress
lors de compétitions,
mais aussi dans la
vie de tous les jours.
Explications d’Edouard
Stacke, consultant
coach international
et auteur du livre

« Les vertus de la
respiration .

Quel est le role joué par la
respiration ?

Edouard Stacke: Le simple fait
de respirer est si « naturel »
qu’on y préte guére attention,.
Certe activité physique et
physiologique, méconnue car
aurorégulée, nous alimente

en permanence sur un mode
spontané et inconscient.

Or le potentiel de cette
fonction, combien vitale,

est considérable et nous
pouvons dépasser 'usage
limité habituel qui en est

tait pour augmenter notre
capital santé-vitalité. Bien
respirer est la garantie d’un

n sous-utilise notre respiration
que I’on n’en est pas conscient. »

meilleur équilibre physique,
psychique et énergétique.
Pour cela, il faut déja prendre
conscience du processus de
respiration, puis s’entrainer
4 sa maitrise réguliére avec
des rechniques simples et
accessibles pour découvrir
IPampleur de ses bénéfices
sur les plans physique,
énergétique et psychique.
Mon livre est illustré avec

de nombreux exercices
d’éducation du souffle,
faciles a mettre en cenvre, qui
permettent de comprendre
sous 'angle pratique
comment la respiration
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fonctionne en s’appuyant
sur les connaissances de la
physiologie.

La respiration est-clle
déterminante pour améliorer
ses performances sportives ?
E.S.: Sans apport d’oxygéne
suffisant, le rendement
mérabolique ne sera pas bon.
En complément d’une qualité
d’alimentation adaptée, il

est trés important d’avoir
une respiration ample et
profonde et un corps détendu
pour obtenir un rendement
le plus élevé possible. Le
corps humain, c’est de la
thermodynamique. Une bonne
alimentation en oxygéne va
augmenter 'endurance des
trailers ou des triathléres.

La respiration est une des
manieres de ne pas s’épuiser,
mais de se ressourcer au fur
et a mesure. Pour un sauteur,
un sprinteur ou un boxeur,
cela va servir techniquement
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« Les vertus de la respiration »
d’Edouard Stacke

Editions Guy Trédaniel - 2013
170 pages - 16 €
www.edouard.stacke.fr
www.respirologie-france.com

DE LA e
RESPIRATIO

CULTIVEZ VITALITE ET SERENITE

Cldlllﬁ

pour avoir la puissance
maximale libérable i I'instant
X. Dans les passages difficiles,
I"alpiniste va avoir besoin de
certe dérenre maximum pour
mettre toute son énergie dans
un mouvement trés fin au bout
des doigts et des orteils pour
se mouvoir avec des marges
de manceuvre limitées
car les prises sont
réduites. L'attention

a la respiration est
extrémement précieuse
depuis le simple
équilibre personnel et le
bon rendement pour le
sportif de base jusqu’a
la maitrise de soi dans
I"action pour le sportif
de haut niveau.

Quels sont les bénéfices de
I’attention a la respiration ?
E.S.: Quand vous devenez plus
attentifs aux sensations fines
dont celles de la respiration,
vous augmentez votre niveau
de vigilance. La respiration
consciente qu’on s’entraine
a développer par petites
séquences de 5 minutes, tout
au long de la journée, permet
d’étre plus efficace dans
ses activités, qu’elles soient
sportives ou professionnelles.
En apprenant a relacher toutes
les chaines musculaires du
corps, vous vous débarrassez
de tensions parasites. Et cette
énergie dynamique que vous
récupérerez vous permet
d’avoir plus d’endurance, plus
de puissance pour un effort
intense et court ou encore
garder de ’énergie pour
’action, mais dans I’économie
du geste. Parfois, pour respirer,
un athlére va faire beaucoup
travailler ses pectoraux et ses
trapezes, soulever les épaules,
et dong, générer des tensions
inutiles. Il est important de
muscler le diaphragme (et
d’amplifier son mouvement)
ainsi que les muscles
intercostaux qui permettent
aux cotes de s’écarter lors de
la respiration. Tous deux ont
un réle trés important dans la
respiration,

Propos recueillis par Bertrand Bourgine



