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Préface

A travers mes expériences passées, et si possible futures,
jai 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 des I'dge 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 lathlétisme et
du judo, puis du basketball, javais a coeur de prouver que le
sport, au-dela de I'avantage physique naturel, est une histoire
de «cerveau»: c’est bien notre téte qui conditionne notre
corps a apprendre, 2 se motiver, a retenir des informations et
des techniques! Cest a travers ce dogme personnel que s'est
fondée ma carriere professionnelle: prouver que l'on peut
passer d’une activité a l'autre si 'on s'en donne les moyens!

Tour 2 tour, judoka, athlete, basketteur de haut niveau
(mais de petite taille!), grimpeur, danseur, handballeur, rug-
byman, acrobate, comédien, jai pu prouver 2 mon échelle
que les idées recues étaient fausses: nous ne sommes pas
contraints a une seule activité.

Pour cela, il faut mettre toutes les chances de notre coté.
Cela signifie, évidemment motivation et capacité a absorber
de l'information mentale, de la technique physique, inlassable-
ment, jusqu’a atteindre le résultat escompté. Et c’est souvent
12 que la faille se crée chez la majorité des sportifs de loisir ou
amateurs: ne pas suffissmment prendre en compte les fac-
teurs extrinseques a la pratique elle-méme.

~13 ~
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Le sommeil, 'entourage familial et amical, et I'alimentation
sont des points clés dans l'atteinte de la performance et sur-
tout ensuite, dans son maintien !

Arriver au sommet de son art ou de son sport est considé-
rable, y rester est le plus bluffant alors qu'en dehors de la bulle
médiatique, chaque athlete doit faire face a des problemes
personnels familiaux, des naissances, des déces, des blessures,
des doutes, des disputes, des procédures, etc.

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

Tous les grands sportifs qui ont marqué leur discipline
ou leur art pendant plusieurs années ont forcément di faire
attention 2 ce contexte extérieur, a leur alimentation et au res-
pect de la «machine» corporelle et intellectuelle.

Clest 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. ..

Loic Giorgi est danseur acrobate professionnel.

Il a travaillé pour différentes compagnies de danse, opéra et
théatre: la Scala de Milan, The Royal Opera House de Londres,
le casino Barriere 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 théatre les 3T de Toulouse, le Cirque du
Soleil «Septimo Dia» de 2016 a 2018. Acteur médiatique, fina-
liste du jeu TV Ninja Warrior sur TF1 en 2016, il a incarné le
personnage de «la béte» 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, athlete de
Urban Corp (Toulouse) regroupant les disciplines de franchis-
sement d'obstacles (parkour, ninja, escalade, OCR).

~ 14 ~



Testez vos connaissances

1 — Les plantes comme remédes naturels

a. sont sans danger

b. ne marchent pas toujours

c. sont efficaces si I'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 sphere hépatique

b. la sphere cardiaque

c. la sphere ostéo-articulaire

4 — Un anabolisant™*

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

b. est une substance qui transforme les nutriments en
muscles

c. empéche 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

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

~ 15~



Sportif au naturel : de la performance 2 la récupération

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. I'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 'endormissement

12 — Les huiles essentielles peuvent agir
a. au niveau physiologique uniquement

b. au niveau psychique uniquement

c. les deux

~16 ~



Testez vos connaissances

13 — Les endorphines® sont des molécules qui
agissent

a. sur la sensation de faim

b. finement sur I'endormissement

c. de fagon similaire aux opiacées
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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 athletes qui souhaitez améliorer vos perfor-
mances et prévenir les risques liés a votre discipline, pour
vous les entraineurs ou les enseignants qui souhaitez apporter
un complément a 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 !!!

A vous les nouveaux joggers du confinement 1, qui avez
découvert les joies du sport a cette occasion, a vous coureurs
sur carrelage huilé en cuisine, souleveurs de chiens, «drib-
bleurs de rouleaux de PQ», cyclistes d’appartement, athletes
de parcours du combattant dans le salon, joueurs de tennis
aux fenétres. ..

A vous qui avez dii stopper votre activité sportive lors du
confinement 1 et 2 et qui devez faire trés attention 2 la reprise.

A vous qui n'avez pas pratiqué de sport mais plutot de la
cuisine et qui avez décidé de vous y mettre apres la fin du
confinement 2. Et en espérant tres 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 apres,

~19 ~



Sportif au naturel : de la performance 2 la récupération

et dans lequel vous pourrez piocher 2 différents moments et
pour différentes raisons.

Les plantes et les huiles essentielles ont indiscutablement
un role a jouer dans le domaine de la santé et particulierement
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 2 la longue des désagréments, voire des effets
secondaires génants. Utiliser la «matieére premiere» 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 'organisme du
sportif peuvent étre soutenus, en interne, avec des substances
puissantes mais pas dangereuses.

~20 ~



Avertissement

Ce livre est un guide pratique pour celles et ceux qui
souhaitent s‘informer sur les possibilités de soins phytothé-
rapeutiques. Lutilisation des plantes médicinales n'est pas
anodine. Toute plante peut interagir avec des médicaments
(anticoagulants, diurétiques, médicaments contre 'hyperten-
sion artérielle et le diabete, 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
étre utilisées chez les femmes enceintes et/ou allaitantes et
les enfants.

L'auteur dégage toute responsabilité concernant les consé-
quences pouvant découler d'une mauvaise utilisation ou dune
utilisation abusive des informations qui figurent dans cet
ouvrage.

~21 ~






Quatre questions a Loic
Giorgi, danseur et acrobate

Quels sont les troubles les plus fréquents liés a 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 a lintensité 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 sur-
faces dures. Elles peuvent étre de courte ou de longue durée,
et sont génantes dans le maintien du rythme sportif.

Les troubles les plus fréquents sont:
®les coups/bosses/contusions et traumatismes légers: 2
chaque entrainement, il y a une part de risque de trauma-
tismes légers, par exemple en venant heurter un peu fort
une surface dure, du fait d'un mouvement mal contrdlé.
e [ a fatigue musculaire liée a l'entrainement intense, généra-
lement ciblé, ot les muscles accumulent de l'acide lactique
qui crée des courbatures que I'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 «a risque» dont font partie le Parkour, la gym-
nastique, les acrobaties notamment. ..

~23 ~



Sportif au naturel : de la performance 2 la récupération

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

J ai testé pas mal de compléments alimentaires, notamment
pour aider 2 la récupération apres l'effort, 2 mieux se concen-
trer ou 2 trouver le sommeil... Ils sont souvent sous forme de
gélules a prendre, proposés par des laboratoires pharmaceu-
tiques 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 fami-
lial 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, mas-
seurs... qui proposent d'essayer ces médecines dites douces
pour un travail de fond sur le corps afin de permettre un rende-
ment 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 a
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 (I'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 dentralnement, d’éviter les douleurs usuelles,
d’aider a 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 main-
tien de performance.
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