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 COMMANDEMENTS 

DE LA MÉTHODE GÉRALD

DE LA MÉTHODE GÉRALD

1 Souffler (expirer) durant l’effort.2  Travailler les mêmes muscles tous les jours ne permet pas de progresser,  on risque de se blesser.3   Toujours bien s’échauffer et adapter l’échauffement à la séance. On s’échauffe avec des poids plus légers. Le temps de récupération entre les exercices est consacré à l’échauffement pour l’exercice suivant.4  Travailler sans à-coup, sans forcer, sans jamais avoir mal : stopper immédiatement en cas de douleur.5  Sélectionner les exercices qui nous conviennent. Adapter les exercices  à ses capacités – et non l’inverse.6  Lors du travail avec des barres sur des exercices qui peuvent engager  la sécurité, il faut « verrouiller » la position : les pouces viennent  se refermer sur les index.7  Toujours contrôler sa charge et accompagner la barre.8 S’étirer en fin de séance9 Manger protéiné, s’hydrater tout au long de la journée10  Se reposer après l’effort. Dormir – ou au moins s’allonger.  Ne rien faire, c’est déjà récupérer.
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4GÉRALD MICHIARA

GÉRALD MICHIARA

PALMARÈS ET ÉLÉMENTS BIOGRAPHIQUES

Naissance le 10 décembre 1972 à Biarritz d’une famille paternelle d’origine italienne.DIPLÔMES SPORTIFS

–  Brevet d’État d’éducateur sportif du 1er degré d’activités pour tous (BEE-SAPT) « par équivalence militaire (BSTAT EPMS) » ;–  Brevet d’État d’éducateur sportif du 1er degré aux activités de la natation (BEESAN) ;–  Certiﬁcat d’aptitude à l’exercice de la profession de maître-nageur  sauveteur (CAEP-MNS) ;–  Brevet professionnel de la jeunesse, de l’éducation populaire et du sport (BPJEPS) mention Boxe ;–  Brevet professionnel de la jeunesse de l’éducation populaire et du sport (BPJEPS) mention Sports de contacts et disciplines associées ; PARACHUTISME SPORTIF  Brevet B ; PLONGÉE SOUS-MARINE  Niveau III (par équivalence militaire).
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5PALMARÈS SPORTIF

 1988  Championnat de France de Sambo : 5e place 1989  Championnat de France de Sambo : 3e place 1990  Championnat de France de Lutte Libre : 2de place (catégorie junior de moins de 74 kg) 1996  Record du parcours du combattant de la Légion Étrangère (2 min 42 s) au 4e Régiment étranger à Castelnaudary, 1999  Championnat régional d’athlétisme en Corse sur le 400 m : 1re place 2006  Championnat de zone amateur en Kick-Boxing : 1re place 2007  Championnat de France de kick-Boxing : 2de place (catégorie moins de 85 kg) 2007  Open de France de boxe américaine : 1re place (catégorie moins de 81 kg) 2008  Championnat de France de full-contact : 1re place (catégorie moins de 81 kg) 2008  Coupe de France de full-contact : 1re place (catégorie moins de 81 kg) 2009  Championnat de France de full-contact (moins de 81 kg) : 1re place 2009  Championnat du Monde WAKO de full-contact (équipe de France moins de 81 kg) : quart de ﬁnale 2010  Championnat d’Europe WKN de full-contact : 2de place (moins de 82,2 kg) 2010  Coupe de France de full-contact : 1re place (catégorie moins de 81 kg) 2011  Championnat de France de K1 : 1re place (moins de 86 kg) 2011  Coupe de France de K I : 1re place (catégorie moins de 86 kg) 2011  Championnat de France de full-contact : 1re place (moins de 81 kg). 2011  Championnat du Monde WAKO de K1 (équipe de France moins de 81 kg) : quart de ﬁnale 2012  Championnat d’Europe ISKA de full-contact : 1re place (catégorie moins de 81,6 kg)
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  2017  Conduite d’une journée d’aguerrissement pour l’équipe de France de judo avec Teddy Riner (Première apparition médiatisée en qualité de moniteur militaire de sport) 2017  Participe à l’émission de sports extrêmes « Riding Zone » Toute première vidéo du « Major Gérald » 2018 ET 2020  Collaboration du « Major Gérald » avec Clément Dumais et Paul Roux dit Buisson du collectif « Hit the Road » sur une série de vidéos YouTube 2019  Premier tutoriel de sport sur YouTube en tant que « Major Gérald » produit par la Légion étrangère 2020  Collaboration de vidéos avec le magazine Karaté Bushido et avec le combattant GregMMA  2021  Parution du livre « Major Gérald » aux éditions Solar 2021-2025  Depuis 2021 poursuite des tutoriels de sport en Major Gérald sur la chaîne YouTube de la Légion étrangère. Animation des contenus personnels, chaîne YouTube, TikTok et Instagram Gérald MICHIARA.
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  EN QUÊTE DE PERFORMANCE JE VOULAIS DÉVELOPPER TOUTES LES QUALITÉS PHYSIQUES AVEC EN LIGNE DE MIRE, LA FORCE, LA PUISSANCE ET LA VITESSE !  Ce programme, je l’ai mis au point et je l’ai testé  Ce programme, je l’ai mis au point et je l’ai testé sur moi-même pendant des décennies. Mais j’ai sur moi-même pendant des décennies. Mais j’ai presque toujours dû m’entraîner seul. Pas de coach,  presque toujours dû m’entraîner seul. Pas de coach,  ni d’entraîneur, aucun suivi particulier. J’ai toujours ni d’entraîneur, aucun suivi particulier. J’ai toujours cherché à pousser plus loin. De ce fait, j’ai commis cherché à pousser plus loin. De ce fait, j’ai commis des erreurs. En 2001, j’ai frôlé la catastrophe.  des erreurs. En 2001, j’ai frôlé la catastrophe.  Cette erreur m’a permis de comprendre Cette erreur m’a permis de comprendre l’incontournable nécessité de la récupération  l’incontournable nécessité de la récupération  et du repos. Je peux aujourd’hui mettre à profit  et du repos. Je peux aujourd’hui mettre à profit  cette expérience et la transmettre. cette expérience et la transmettre. 
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8UN MODE DE VIE CENTRÉ SUR L’ENTRAÎNEMENT  ET LE DÉPASSEMENT DE SOI. TOUJOURS S’ENTRAÎNER, NE JAMAIS S’ARRÊTER !M

on père était un athlète militaire. C’était une star du par-cours du combattant dans les années 1960, à l’époqueoù le pentathlon militaire était à son apogée. C’est luiqui, très tôt, m’a inculqué ce mode de vie, centré surl’entraînement.C’était un des meilleurs du monde au parcours du combattantréglementaire français ; concrètement, ça veut dire qu’il faisait deschronos inférieurs à 2 minutes 25 secondes – en gardant en tête qu’untemps inférieur à 3 minutes, c’était déjà une référence. Ils n’étaientqu’une poignée à avoir des temps de ce calibre. L’équivalent actuel,ce serait de courir le 100 mètres en moins de 10 secondes.Le parcours du combattant est une épreuve militaire qui consisteen une course de 500 mètres, ponctuée de 20 obstacles de troisdimensions : hauteur, profondeur et longueur. Ces obstacles repré-sentent ceux que le combattant va rencontrer au cours de sa pro-gression. C’est un entraînement qui, au traversdes diﬃcultés qui jalonnent la progression, per-met de gagner en rusticité et en agilité. Après la Deuxième Guerre mondiale et laguerre d’Indochine, pour relancer l’entraînementphysique et le sport au sein des troupes, le com-mandement a organisé la pratique du pentath-lon militaire. Une discipline sportive qui, commeson nom l’indique, comporte cinq épreuves :une épreuve de tir à 200 m (précision, vitesse) ; une course d’obs-tacles (le « parcours du combattant ») ; une épreuve de natation(50 mètres avec 4 obstacles) ; une épreuve de jet (lancer de gre-nade) ; et une épreuve de course à pied (un cross de 8 kilomètres entenue de sport). Le but, c’était d’être le plus complet possible, maisl’épreuve reine, c’était le parcours du combattant. Cette discipline asuscité une grande émulation dans les armées. Les championnatsde France de pentathlon militaire, c’était le grand évènement del’année et les membres des équipes régimentaires étaient de véri-tables dieux vivants ! Le parcours du combattant est une épreuve qui permet de gagner en rusticité et en agilité. 
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