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Préface


À travers mes expériences passées, et si possible futures, j’ai toujours souhaité montrer que « quand on veut, on peut, si l’on s’en donne les moyens ! ».

Cela signifie que depuis tout jeune, ayant commencé le sport dès l’âge de 6 ans, et en passant par toutes les étapes d’une vie de sportif, j’ai voulu collecter et réussir un maximum d’expériences diverses et variées. Venant de l’athlétisme et du judo, puis du basketball, j’avais à cœur de prouver que le sport, au-delà de l’avantage physique naturel, est une histoire de « cerveau » : c’est bien notre tête qui conditionne notre corps à apprendre, à se motiver, à retenir des informations et des techniques ! C’est à travers ce dogme personnel que s’est fondée ma carrière professionnelle : prouver que l’on peut passer d’une activité à l’autre si l’on s’en donne les moyens !

Tour à tour, judoka, athlète, basketteur de haut niveau (mais de petite taille !), grimpeur, danseur, handballeur, rugbyman, acrobate, comédien, j’ai pu prouver à mon échelle que les idées reçues étaient fausses : nous ne sommes pas contraints à une seule activité.

Pour cela, il faut mettre toutes les chances de notre côté. Cela signifie, évidemment motivation et capacité à absorber de l’information mentale, de la technique physique, inlassablement, jusqu’à atteindre le résultat escompté. Et c’est souvent là que la faille se crée chez la majorité des sportifs de loisir ou amateurs : ne pas suffisamment prendre en compte les facteurs extrinsèques à la pratique elle-même.

Le sommeil, l’entourage familial et amical, et l’alimentation sont des points clés dans l’atteinte de la performance et surtout ensuite, dans son maintien !

Arriver au sommet de son art ou de son sport est considérable, y rester est le plus bluffant alors qu’en dehors de la bulle médiatique, chaque athlète doit faire face à des problèmes personnels familiaux, des naissances, des décès, des blessures, des doutes, des disputes, des procédures, etc.

C’est dans ce contexte que les grands champions se révèlent dans la durée.

Tous les grands sportifs qui ont marqué leur discipline ou leur art pendant plusieurs années ont forcément dû faire attention à ce contexte extérieur, à leur alimentation et au respect de la « machine » corporelle et intellectuelle.

C’est donc dans cette direction que les plantes, les huiles essentielles et les compléments alimentaires sains sont de véritables alliés dans l’atteinte des objectifs !

Ne le perdez jamais de vue, et continuons d’apprendre ensemble…

Loïc Giorgi est danseur acrobate professionnel.

Il a travaillé pour différentes compagnies de danse, opéra et théâtre : la Scala de Milan, The Royal Opera House de Londres, le casino Barrière de Toulouse, la compagnie Alain-Gruttadauria, la Licorne de Montpellier, il a été mascotte « Ovalion » du Stade toulousain, le cabaret Le Moulin des roches de Saint-Orens, le Russkashow, le théâtre les 3T de Toulouse, le Cirque du Soleil « Septimo Dia » de 2016 à 2018. Acteur médiatique, finaliste du jeu TV Ninja Warrior sur TF1 en 2016, il a incarné le personnage de « la bête » du jeu TV Boyard Land sur France 2 (hiver 2020).

Champion du monde de Parkour (Chase Tag) et champion de France 2019, il est actuellement gérant, coach, athlète de Urban Corp (Toulouse) regroupant les disciplines de franchissement d’obstacles (parkour, ninja, escalade, OCR).



Testez vos connaissances


1 – Les plantes comme remèdes naturels

a. sont sans danger

b. ne marchent pas toujours

c. sont efficaces si l’on respecte les bonnes conditions d’utilisation

2 – Une infusion, c’est

a. du pisse-mémé, c’est surtout bien pour faire boire

b. une boisson agréable, surtout le soir

c. un extrait de principes actifs hydrosolubles végétaux

3 – L’aubépine est active sur

a. la sphère hépatique

b. la sphère cardiaque

c. la sphère ostéo-articulaire

4 – Un anabolisant*

a. est un produit dopant interdit qui a commencé à être utilisé dans les années 1940

b. est une substance qui transforme les nutriments en muscles

c. empêche la nabolisation

5 – Le camphre est

a. issu du camphrier

b. issu d’un minéral

c. le résultat d’un mélange de deux substances naturelles

6 – Les polyphénols* sont

a. antioxydants

b. toxiques

c. diurétiques*

7 – L’ortie contient

a. du fer

b. de la vitamine C

c. les deux

8 – Le calcium est apporté dans l’organisme par

a. les produits laitiers uniquement

b. les végétaux

c. les deux

9 – L’arnica est une plante médicinale dont on utilise

a. les fleurs

b. les feuilles

c. l’huile contenue dans les graines

10 – L’EPO est

a. une hormone naturelle produite par les reins et le foie

b. un produit dopant interdit

c. les deux

11 – Une infusion de vigne rouge peut

a. provoquer une ivresse

b. favoriser une bonne circulation sanguine

c. favoriser l’endormissement

12 – Les huiles essentielles peuvent agir

a. au niveau physiologique uniquement

b. au niveau psychique uniquement

c. les deux

13 – Les endorphines* sont des molécules qui agissent

a. sur la sensation de faim

b. finement sur l’endormissement

c. de façon similaire aux opiacées

Réponses

1 – C

2 – C

3 – B

4 – A et B

5 – A

6 – A

7 – C

8 – C

9 – A

10 – C

11 – B

12 – C

13 – C

* Les mots suivis d’un astérisque sont expliqués dans le glossaire page 231.



Introduction


Ce livre est pour les gros, les petits, les grands, les moyens, les forts, les légers, les poids lourds… tous les gabarits divers et variés du sportif !

Pour vous les athlètes qui souhaitez améliorer vos performances et prévenir les risques liés à votre discipline, pour vous les entraîneurs ou les enseignants qui souhaitez apporter un complément à votre métier, et pour vous qui pratiquez un sport ou une activité physique sans que cela soit synonyme de performance intense…

Et spéciale dédicace aux sportifs 2020 !!!

À vous les nouveaux joggers du confinement 1, qui avez découvert les joies du sport à cette occasion, à vous coureurs sur carrelage huilé en cuisine, souleveurs de chiens, « dribbleurs de rouleaux de PQ », cyclistes d’appartement, athlètes de parcours du combattant dans le salon, joueurs de tennis aux fenêtres…

À vous qui avez dû stopper votre activité sportive lors du confinement 1 et 2 et qui devez faire très attention à la reprise.

À vous qui n’avez pas pratiqué de sport mais plutôt de la cuisine et qui avez décidé de vous y mettre après la fin du confinement 2. Et en espérant très fort qu’il n’y aura pas de 3 (ces lignes ont été écrites fin 2020)…

Je vous propose ici un éventail de plantes qui peuvent vous soutenir lors de l’activité sportive, avant, pendant et après, et dans lequel vous pourrez piocher à différents moments et pour différentes raisons.

Les plantes et les huiles essentielles ont indiscutablement un rôle à jouer dans le domaine de la santé et particulièrement dans la pratique sportive. De nombreuses molécules utilisées dans le milieu sportif, comme le menthol et le camphre, sont issues des végétaux. Sous leurs formes synthétiques, elles peuvent causer à la longue des désagréments, voire des effets secondaires gênants. Utiliser la « matière première » végétale permet une action plus globale, une meilleure métabolisation par l’organisme et donc moins d’effets néfastes sur le long terme.

Nous verrons aussi comment les besoins de l’organisme du sportif peuvent être soutenus, en interne, avec des substances puissantes mais pas dangereuses.



Avertissement


Ce livre est un guide pratique pour celles et ceux qui souhaitent s’informer sur les possibilités de soins phytothérapeutiques. L’utilisation des plantes médicinales n’est pas anodine. Toute plante peut interagir avec des médicaments (anticoagulants, diurétiques, médicaments contre l’hypertension artérielle et le diabète, etc.). Avant d’utiliser une plante sous forme thérapeutique ou de complément, vérifiez qu’il n’y a pas de contre-indications.

Sauf sur avis médical, les huiles essentielles ne doivent pas être utilisées chez les femmes enceintes et/ou allaitantes et les enfants.

L’auteur dégage toute responsabilité concernant les conséquences pouvant découler d’une mauvaise utilisation ou d’une utilisation abusive des informations qui figurent dans cet ouvrage.



Quatre questions à Loïc Giorgi, danseur et acrobate


Quels sont les troubles les plus fréquents liés à votre pratique ?

Cela tourne souvent autour de quatre aspects généraux : les inflammations articulaires et tissulaires, les coups/bosses/contusions, la fatigue musculaire ciblée ou généralisée, les traumatismes plus importants, comme les accidents liés aux mauvaises réceptions, aux chocs.

Les inflammations sont dues à l’intensité de la pratique et aux impacts répétés comme lors de la réception de sauts depuis des hauteurs variables, de chutes sur le sol et des surfaces dures. Elles peuvent être de courte ou de longue durée, et sont gênantes dans le maintien du rythme sportif.

Les troubles les plus fréquents sont :



• Les coups/bosses/contusions et traumatismes légers : à chaque entraînement, il y a une part de risque de traumatismes légers, par exemple en venant heurter un peu fort une surface dure, du fait d’un mouvement mal contrôlé.

• La fatigue musculaire liée à l’entraînement intense, généralement ciblé, où les muscles accumulent de l’acide lactique qui crée des courbatures que l’on sent bien les jours suivants.

• Les traumatismes plus importants comme les entorses, fractures, épanchements, luxations. Toutes ces pathologies sont malheureusement courantes dans la pratique des sports dits « à risque » dont font partie le Parkour, la gymnastique, les acrobaties notamment…





En fonction des besoins liés à votre pratique, utilisez-vous des « compléments » ?

J’ai testé pas mal de compléments alimentaires, notamment pour aider à la récupération après l’effort, à mieux se concentrer ou à trouver le sommeil… Ils sont souvent sous forme de gélules à prendre, proposés par des laboratoires pharmaceutiques qui les commercialisent.

Comment les avez-vous connus ?

Chez les sportifs semi-professionnels ou professionnels, la tendance vient souvent de deux contextes : soit le contexte familial ou amical, qui conseille de tester telle ou telle plante, tel ou tel complément en ayant ressenti un bienfait, soit le staff sportif comme les coachs, médecins d’équipe, kinésithérapeutes, masseurs… qui proposent d’essayer ces médecines dites douces pour un travail de fond sur le corps afin de permettre un rendement sportif plus serein en vue du maintien de performances.

Qu’est ce qui est important pour vous ? Que doit, ou que pourrait vous apporter, un complément ?

Ce qui est important pour tout sportif, c’est d’obtenir une bulle de confort pour se focaliser sur ses objectifs sportifs à court, moyen et long terme, que ce soit sur le plan humain (soutien administratif, nutritionnel, technique, médical, etc.) ou sur le plan physiologique et psychologique (l’alimentation, et donc la nutrition sous toutes ses formes). C’est sur ce second plan qu’entrent en ligne de compte les compléments. Ils viennent apporter un soutien physique et physiologique qui permet au corps, via les plantes et leurs bienfaits, de soutenir une cadence d’entraînement, d’éviter les douleurs usuelles, d’aider à réparer les traumatismes légers, etc., et sur le plan psychologique, de mieux dormir, de mieux récupérer, de se sentir serein et en confiance avec la conviction d’avoir fait le maximum pour atteindre l’objectif de performance et de maintien de performance.
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I. Le corps en mouvement
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Selon chacun de nous, le sport peut être un métier, une passion, un loisir, une discipline personnelle, culturelle, une façon de vivre, un rituel de santé, de spiritualité… Quel que soit notre niveau de pratique, le sport sollicite les ressources de notre corps. L’énergie nécessaire et l’implication physique entraînent de nombreuses conséquences bienfaisantes sur notre santé, à condition de respecter notre organisme.

1. Sport et santé

Les bienfaits physiques

On sait que l’activité sportive permet un meilleur métabolisme des lipides et donc une action préventive des maladies cardiovasculaires. Par ailleurs, l’augmentation de la tolérance au glucose permet la réduction des risques de diabète (de type II notamment). L’activité sportive augmente également la qualité de la formation de l’os, et la pratique régulière tout au long de la vie est le meilleur moyen d’éviter l’ostéoporose et les risques de fracture après la ménopause.

Des études démontrent une augmentation de l’espérance de vie de six ans pour les sports d’endurance, de quatre ans pour les sports collectifs (football, etc.) et de deux ans pour les sports type musculation.

Les bienfaits psychiques

La cognition* et la santé mentale sont aussi améliorées par l’exercice physique, qui agit sur l’équilibre émotionnel et l’humeur. Les décharges d’endorphines sont des antidépresseurs naturels qui aident à la stabilisation des émotions et à l’augmentation de l’estime de soi.

Pour les personnes âgées, la pratique d’exercice physique est vivement conseillée afin de prévenir le risque de déficiences cérébrales.

Le bon rythme

Pour les adultes, on recommande une activité physique d’intensité moyenne à vigoureuse (type cardio) de 2 à 5 heures par semaine ou 30 minutes par jour, qui peuvent être fractionnées en tranches de 10 minutes de marche rapide par exemple.

On considère qu’en dehors de la pratique professionnelle, l’activité sportive ne doit pas dépasser 2 heures par jour; au-delà, la fréquence des accidents augmente.

On peut également différencier activité sportive et exercice physique par l’intensité de la pratique. L’activité sportive implique un objectif de performance, des entraînements soutenus et réguliers. L’exercice physique est moins intense et peut être intégré à une façon de vivre au quotidien, aller à pied ou à vélo plutôt qu’en voiture, par exemple. La pratique d’une activité physique plusieurs fois par semaine est suffisante pour entretenir une bonne santé, nulle obligation d’une pratique intensive.

L’activité physique comprend tous les mouvements corporels produits par les muscles et entraînant une dépense d’énergie.

On peut les classer selon les qualités physiologiques développées : cardiorespiratoires, musculaires, favorisant la souplesse et équilibre.

Les activités qui développent l’aptitude cardiorespiratoire

Ce sont les activités d’endurance qui mobilisent les muscles sur de longues durées : la marche rapide, la course à pied, le cyclisme, le ski de fond, la natation, la danse, l’aviron.

Les activités qui renforcent les muscles

La force, la puissance et l’endurance sont améliorées par l’exercice musculaire. Le travail musculaire des différentes parties du corps (bras, jambes, abdos) peut être effectué avec des outils ou appareils spécifiques (rameurs, haltères) et lors de pratiques comme le vélo, la danse, la natation ou la gymnastique.

Les activités qui développent la souplesse

Les exercices d’étirements maintenus, comme le yoga, le taï-chi ou le Pilates, permettent de travailler la souplesse et la mobilité articulaire.

Les activités d’équilibre

En dynamique (vélo, danse, yoga) ou en statique, les exercices posturaux d’équilibre permettent d’assurer le maintien du corps contre la gravité. Son importance est fondamentale chez les sujets avançant en âge, pour prévenir les risques de chute et le maintien de l’autonomie.
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Faible : pas d’essoufflement, pas de transpiration (marche, vélo à plat, golf, canoë, ski de descente).

Modérée : essoufflement modéré et faible transpiration, conversation possible (marche, vélo, natation lente, équitation, escrime, patinage, ski nautique).

Élevée : essoufflement marqué et transpiration abondante, conversation difficile (marche rapide, course à pied, vélo, gymnastique, natation, tennis, foot, escalade).

Très élevée : essoufflement très important et transpiration très abondante, conversation impossible (course à pied, cyclisme, natation, squash, plongée sous-marine). Il est bien sûr recommandé de varier les types et intensités de ces activités.



2. Des effets néfastes ?

L’excès de sport existe autant chez les professionnels que chez les amateurs et peut entraîner des conséquences graves.

Chez les athlètes de haut niveau, cela peut conduire au port de prothèses, à des dérèglements hormonaux, à de l’arthrose, à l’utilisation de produits dopants…

Les accidents

Ils peuvent être la conséquence d’un surentraînement ou de la sollicitation répétée de certaines parties de son corps.

Les amateurs dépassant leur condition physique peuvent être victimes d’accidents graves (cardiovasculaires, traumatologiques). Il apparaît que les amateurs sont plus souvent sujets aux blessures, car ils sont moins préparés physiquement et ne se ménagent pas suffisamment de temps de récupération. Les sportifs de haut niveau sont généralement plus à l’écoute de leur corps et savent s’arrêter s’ils ressentent une douleur ou une gêne inhabituelle. Ils ont toujours de la glace et/ou une pommade anti-inflammatoire dans leur sac et ils consultent rapidement.

La majorité des accidents de sport est due aux sports de balle, comme le foot, et de glisse, comme le ski ou le surf. Ces disciplines sont à l’origine de traumatismes comme les entorses, notamment du genou, dans des proportions variables allant d’un quart à un tiers des accidents.

Sur 7 000 cas traités dans le cadre de consultations de traumatologie sportive, on s’aperçoit qu’en ce qui concerne les traumatismes du genou, tous sports confondus, l’entorse arrive en première place. Elle représente 35 % des pathologies du genou, avant les lésions cartilagineuses et/ou méniscales (24 %) à égalité avec les tendinites (23 %)1.

Les sports de combat (judo, boxe), le rugby, la gymnastique (les sauts périlleux) peuvent causer plus souvent des luxations.

La pratique répétée précoce d’un sport unique peut provoquer à la longue des asymétries, des tendinites ou des fractures de fatigue de certains membres, notamment à l’adolescence.

L’addiction au sport

Elle se définit par le dépassement d’un certain seuil (ennui, fatigue, lassitude) pour atteindre le plaisir et la désinhibition par la pratique physique, les endorphines intervenant dans la sensation de bien-être. Certains sportifs peuvent adopter des comportements obsessionnels et compulsifs dans leur rapport au sport (comportement alimentaire, désengagement familial, professionnel, social). Des symptômes de sevrage (manque, anxiété, douleur) apparaissent si l’activité sportive doit être réduite.

Les risques spécifiques féminins

Aménorrhée*, ostéoporose, anorexie peuvent être les conséquences d’une pratique sportive intensive. Le déséquilibre entre l’apport et la dépense d’énergie entraîne des dérèglements hormonaux, comme l’absence de sécrétions d’œstrogènes, augmentant les risques d’ostéoporose.

Au cours du cycle féminin, certains tissus sont plus fragiles et peuvent subir des lésions s’ils sont excessivement sollicités. Certaines sportives professionnelles en ont fait la pénible expérience avec des ruptures successives de tendon par exemple.

Quelques chiffres2 : l’aménorrhée est présente entre 34 et 79 % chez les danseuses de ballet, 26 % chez les marathoniennes et 12 % pour les nageuses et cyclistes.

Néanmoins, les statistiques montrent que les femmes se blessent moins que les hommes (30 % de fréquence supplémentaire chez les hommes). Celles-ci prendraient moins de risques, car seraient plus à l’écoute de leur corps et de leurs limites.

Le dopage

Pour optimiser sa performance, on peut avoir recours à diverses « aides ergogéniques ». L’utilisation de produits dopants, notamment les dopants artificiels, est considérée comme une tricherie. Les produits dopants interdits sont les anabolisants de synthèse, comme les stéroïdes*, les hormones (EPO, GH, LH, HCG), l’insuline, les bêta-2 agonistes (médicaments utilisés contre l’asthme), les diurétiques, les dopages sanguins et génétiques.

Certaines substances sont interdites seulement lors des compétitions : l’adrénaline, les narcotiques, les cannabinoïdes, les glucocorticoïdes.

Le sportif doit s’assurer lui-même que les médicaments ou suppléments qu’il utilise ne figurent pas sur la liste des substances interdites. Celle-ci n’étant pas exhaustive, toute substance possédant une structure chimique ou un effet pharmacologique similaire est interdite même si elle n’est pas mentionnée explicitement.

Certains sportifs ayant une maladie peuvent avoir une autorisation de consommation de certaines substances, comme les asthmatiques qui doivent prendre un traitement à base de bêta-2 agonistes (qui améliore la fonction respiratoire) et de glucocorticoïdes (antifatigue, anti-inflammatoire, euphorisant), deux substances interdites.

Les conséquences du dopage peuvent être graves : arrêt cardiaque, hémorragie cérébrale, hypertension artérielle, tumeur (notamment du foie et de la prostate), dérèglement hormonal important (stérilité), traumatisme osseux… Ça donne envie, hein ?

3. Le sport chez les enfants et les ados

L’âge et les goûts de l’enfant sont pris en compte pour choisir l’activité sportive. Jusqu’à 8 ans environ, c’est la découverte qui doit primer, la « compète » ne devrait pas exister avant cet âge.

Les sports comme la natation, la danse ou la gymnastique permettent de développer des qualités individuelles. Les enfants plutôt agités et nerveux tireront beaucoup de bénéfices dans la pratique d’un sport collectif qui implique le respect des règles, l’encadrement et la présence des autres. La spécialisation dans une discipline se réalise généralement vers l’âge de 12 ou 13 ans.

Si l’hygiène alimentaire est équilibrée, il ne devrait pas y avoir de nécessité de supplémenter en vitamines l’enfant ou l’ado sportif. On doit juste faire attention à ce que l’apport d’antioxydants et de vitamines E et D soit suffisant. Il semblerait que les enfants qui pratiquent une activité sportive plus de 5 heures par semaine soient exposés à un risque de déficit en vitamines B1, B2 et B6.

Les activités multidisciplinaires

Certains médecins du sport3 préconisent que l’activité sportive soit multidisciplinaire à l’adolescence pour permettre un développement de la coordination, la poursuite de croissance plus harmonieuse, contrairement à ce qui pourrait se passer lors de la pratique d’une activité sportive unique. On retarde ainsi les effets néfastes potentiels (asymétrie, tendinite, fracture de fatigue, etc.) provoqués par la pratique répétée d’une même activité.

Des études ont démontré que l’activité physique augmente les résultats scolaires chez les ados. On a comparé les résultats chez un groupe d’étudiants à qui l’on a remplacé 5 heures de cours par du sport, et un autre groupe d’étudiants qui ont gardé les 5 heures de cours. Les résultats étaient nettement plus élevés dans le premier groupe.

Le choix de la pratique d’un sport de haut niveau se fait généralement dans la période de préadolescence, âge de changement et de prise de conscience de soi comme individu. L’entourage de l’ado sportif doit être très soutenant et à l’écoute.

Les traumatismes sportifs de l’enfance

Une vigilance particulière doit être accordée aux cartilages de croissance fragiles, notamment en évitant les excès. Les efforts répétitifs et intenses sont à l’origine d’un surmenage osseux et tendineux, pouvant provoquer des lésions et des fractures. Elles touchent le plus souvent les enfants à partir de 10 ans.

Les sports en cause sont ceux pour lesquels il existe un mouvement précis et surtout répétitif, sollicitant de manière anormale une zone anatomique particulière : course à pied, football, danse, gymnastique artistique ou rythmique…

Si la sollicitation excessive est le premier facteur en cause, la prévention est capitale. Elle passe par l’information des entraîneurs sportifs, mais également des parents, afin de faire comprendre que les activités physiques doivent rester avant tout ludiques, en utilisant un matériel adapté, en respectant la physiologie pédiatrique, afin d’éviter qu’elles ne débouchent sur des complications nuisibles à l’enfant4.


[image: img] Avertissement

Les recettes proposées dans cet ouvrage ne sont pas destinées aux enfants. Certaines des huiles essentielles (HE) mentionnées sont interdites ou contre-indiquées chez l’enfant, notamment les HE de :

Menthe poivrée

Basilic

Bouleau jaune

Épinette noire

Gaulthérie

Gingembre

Lavandin

Lentisque pistachier

Poivre noir

Romarin à camphre

Au chapitre « Les blessures du sportif », vous trouverez des précisions et des recettes spécifiques utilisables sur les enfants.



4. Quelques activités sportives en détail

La course à pied
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