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 COMMANDEMENTS 
DE LA MÉTHODE GÉRALD
DE LA MÉTHODE GÉRALD
1  Le retour au sport doit se faire de façon progressive et adaptée  à son profil. 2  Après une blessure, ne pas forcer « pour voir si ça tient ».3   Souffler à l’effort, inspirer au relâchement.4  Ne pas travailler les mêmes muscles tous les jours ; on ne progresse pas et on risque de se blesser.5  Toujours bien s’échauffer et adapter l’échauffement à la séance. Le temps de récupération entre les exercices est déjà consacré à l’échauffement pour l’exercice suivant.6  Travailler sans à-coups. Sans jamais avoir mal : stopper immédiatement en cas de douleur.7  Sélectionner les exercices qui nous conviennent. Adapter les exercices à ses capacités – et non l’inverse.8 Faire naître et entretenir l’impression de progresser.9 S’étirer en fin de séance.10  Avoir une durée de sommeil suffisante. Se reposer après l’effort, ne rien faire, c’est déjà récupérer.
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6GÉRALD 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  (BEESAPT) « 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).


[image: background image]
7PALMARÈS 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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8MÉDIA
TISA
TION
 
 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. JUIN 2023  Opération des cervicales, mise en place de 2 arthrodèses (C3-C4 et C4-C5) suite à une névralgie cervico-brachiale ayant entraîné une perte de force et de volume musculaire important au niveau du deltoïde et du biceps du bras droit.
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9MES DÉBUTS
RETROUVER LA FORME,  RETROUVER LA FORCE J
’ai souvent eu des petites blessures, mais à partir de l’âge de 45 ans, j’ai connu plusieurs blessures sérieuses.  En février 2010 (j’avais 37 ans), lors de la ﬁnale du cham-pionnat d’Europe de full-contact, j’ai été arrêté pour unefracture du plancher orbital de l’œil gauche – tout choc et toutevibration étaient proscrits pendant plus de deux mois.J’ai connu aussi des déchirures musculaires et des inﬂamma-tions tendineuses ; des blessures qui privent partiellement demobilité. Cela m’a obligé à me concentrer sur d’autres parties ducorps pour rester entraîné et en mouvement. Mais je n’ai jamaisété – je le dis en touchant du bois – cloué sur un lit d’hôpital.MÊME PLUS CAPABLE  DE POUSSER UNE PORTES
i je n’ai jamais été complètement immobilisé, j’ai quand même été frappé par une très grosse déchirure muscu-laire, au triceps du bras gauche. Il y a eu une rupture par-tielle du muscle et j’ai vraiment eu peur, parce que je ne pouvais plus faire grand-chose. Je n’étais même plus capable de pousser une porte !Là, en plus de la perte de mobilité, l’aspect psychologique intervient. C’était en juin 2019, j’avais 46 ans. À l’époque, je m’entraînaisbeaucoup trop – en vue d’une émission de télé – et lors d’un entraî-nement de grappling, au sol, en appui sur le triceps, j’ai comprisimmédiatement ce qui se passait : cette sensation dans le bras, lemuscle qui lâche comme s’il avait subi un coup de rasoir…
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10Beaucoup de ﬁbres musculaires furent déchirées. Aujourd’hui encore, il me manque une partie du muscle ; ça fait un creux. Mon muscle n’est donc plus eﬃcace à 100 %.Pour une déchirure musculaire de cette importance, on considèrequ’il faut 6 semaines de cicatrisation plus de la rééducation pourqu’on puisse à nouveau utiliser le muscle. Mais on dépasse toujoursces délais. Ici, même après 4 semaines supplémentaires, je restaisdiminué. En fait, pendant un an, pour tout ce qui était pompes etdéveloppés, j’avais énormément réduit l’entraînement. Et pas dutout de boxe pendant plusieurs mois. Cette déchirure a vraiment ététrès contraignante. C’est la plus profonde que j’ai vécue.PEUR DE PERDRE  DÉFINITIVEMENT SA FORCEH
eureusement, cette blessure est survenue alors que j’étais âgé. Si j’avais eu ça à 25 ans, je n’aurais pas respecté les délais de cicatrisation – on a toujours envie de forcer pour voir si ça tient. Là, j’ai eu peur de perdre déﬁnitive-ment beaucoup de force, de ne pas revenir au même niveau. C’est un groupe musculaire fondamental, celui qui est concerné quand on délivre un coup de poing ou pour pousser quelqu’un, quelque chose.La conﬁance est revenue avec la rééducation, la reprise de forme. Mais quand je m’entraîne, j’ai toujours une gêne résiduelle, même cinq ans après. Parfois, je mets un strap sur la zone pour m’entraîner.En fait, depuis que je suis revenu à Aubagne, en 2016, j’ai connu pas mal de blessures. Juste avant la déchirure de juin 2019, en novembre 2018, j’avais connu une rupture partielle du tendon supra-épineux de l’épaule gauche ; une blessure dont je me suis très bien remis – j’étais complète-ment rétabli en mars 2019.Pendant que j’étais blessé, j’avais pu continuer à m’entraîner surles tirages (tractions, corde, rameur) ; mais je ne pouvais pas fairede pompes, de développés-couchés, de dips. Par conséquent, demars à juin, j’ai surchargé mon programme d’entraînement : à la foispour les compétitions de grappling, mais aussi pour une émissionde télévision où je devais être sélectionné. La conﬁance est revenue avec la rééducation. 
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