


BiENVENUE DANS UN VOYAGE OÙ NOUS DÉCONSTRUiSONS LES MYTHES ET DÉMYSTiFiONS 
LES iDÉES REÇUES SUR LE SPORT. PEUT-ÊTRE AVEZ-VOUS DÉJÀ ENTENDU DiRE QUE LA 

COURSE À PiED EST NUiSiBLE POUR LES GENOUX, OU QUE SOULEVER DES POiDS RENDRA 
iNÉViTABLEMENT LES FEMMES TROP MUSCLÉES. CES CROYANCES, RÉPANDUES ET SOUVENT 
ACCEPTÉES SANS QUESTiON, ONT EN RÉALiTÉ ÉTÉ MiSES À L’ÉPREUVE PAR LA SCiENCE, ET 

LES RÉSULTATS POURRAiENT VOUS SURPRENDRE. 

DANS CE LiVRE, NOUS ALLONS REMETTRE EN QUESTiON CES iDÉES FAUSSES ET EXPLORER 
CE QUE LA RECHERCHE MODERNE A À NOUS DiRE. MAiS NE VOUS ARRÊTEZ PAS LÀ. 

LORSQUE VOUS ENTENDEZ UNE NOUVELLE iNFORMATiON, QUE CE SOiT SUR LE SPORT OU 
TOUT AUTRE SUJET, PRENEZ LE TEMPS DE VÉRiFiER SA VÉRACiTÉ. LA SCiENCE ÉVOLUE 

CONSTAMMENT, ET CE QUE NOUS SAVONS AUJOURD’HUi PEUT ÊTRE REMiS EN QUESTiON 
DEMAiN. C’EST POURQUOi iL EST CRUCiAL DE S’APPUYER SUR DES SOURCES FiABLES ET DE 

RESTER CURiEUX. 

GARDEZ À L’ESPRiT QUE MÊME LES iNFORMATiONS QUE VOUS DÉCOUVRiREZ iCi 
POURRAiENT ÊTRE RÉViSÉES PAR LA RECHERCHE FUTURE. CE QUi iMPORTE, C’EST D'ADOPTER 
UNE APPROCHE RÉFLÉCHiE ET iNFORMÉE POUR VOUS AiDER À FAiRE DES CHOiX ÉCLAiRÉS. 

ALORS, PRÉPAREZ-VOUS À EXPLORER, À REMETTRE EN QUESTiON, ET À DÉCOUVRiR LA 
VÉRiTÉ DERRiÈRE LES MYTHES DU SPORT. VOTRE QUÊTE DE LA VÉRiTÉ COMMENCE iCi. 

« En gros »

« Oué voilà quoi ! »
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1. LA MUSCULATiON COUPE LA 
CROiSSANCE CHEZ LES JEUNES 
 
2. LES FEMMES DEViENDRONT 
TROP MUSCLÉES Si ELLES FONT 
DE LA MUSCULATiON 
 
3. IL FAUT S'ÉTiRER AVANT 
L'EXERCiCE POUR PRÉVENiR LES 
BLESSURES 
 
5. LES SUPPLÉMENTS SONT 
NÉCESSAiRES POUR OBTENiR 
DES RÉSULTATS 
 
4. IL FAUT SOUFFRiR POUR 
OBTENiR DES RÉSULTATS ("NO 
PAiN, NO GAiN") 
 
6 . C O U R i R D É T R U i T L E S 
GENOUX 
 
7. LE CARDiO EST LA SEULE 
MANiÈRE DE PERDRE DU POiDS 
 
8. IL FAUT BOiRE 8 VERRES 
D'EAU PAR JOUR 
 
9. LES ABDOMiNAUX SE FONT 
AV E C D E S C E N TA i N E S D E 
CRUNCHS 
 
10. LE SPORT iNTENSE EST LE 
SEUL MOYEN DE PERDRE DU 
POiDS 
 

2 1 . LES ÉT iREMENTS APRÈS 
L'EXERCiCE POUR LES DOULEURS 
MUSCULAiRES 
 
22. LES PROTÉiNES EN POUDRE 
SONT iNDiSPENSABLES POUR LES 
MUSCLES 
 
23. IL FAUT ÉViTER DE MANGER 
AVANT DE S’ENTRAÎNER POUR 
BRÛLER PLUS DE GRAiSSE 
 
24. LES EXO DE CARDiO SONT 
MEiLLEURS QUE LA MUSCULATiON 
POUR LA SANTÉ CARDiAQUE 
 
25. IL FAUT ATTENDRE D'AVOiR 
SOiF POUR BOiRE DE L'EAU 
 
26. LES PERSONNES EN SURPOiDS 
NE DEVRAiENT PAS COURiR 
 
27. IL FAUT ARRÊTER DE FAiRE DU 
SPORT EN CAS DE DOULEUR 
 
28. PRODUCTiON DE LACTATE, PAS 
D'ACiDE LACTiQUE 
 
29. EN SQUAT, LES GENOUX NE 
DOiVENT PAS DÉPASSER LA 
POiNTE DES PiEDS 
 
30. IL FAUT ATTENDRE AU MOiNS 
1H APRÈS AVOiR MANGÉ POUR 
NAGER

11. PLUS ON TRANSPiRE, PLUS 
ON PERD DE GRAiSSE 
 
12. LE MATiN EST LE MEiLLEUR 
MOMENT POUR S'ENTRAÎNER 
 
13. LES PERSONNES ÂGÉES NE 
DEVRAiENT PAS FAiRE DE 
MUSCULATiON 
 
15. FAiRE DU SPORT PERMET DE 
MANGER CE QUE L'ON VEUT 
 
4. LES BOiSSONS SPORTiVES 
SONT NÉCESSAiRES POUR 
TOUS LES ATHLÈTES 
 
1 6 . I L FAU T É V i T E R L E S 
GRAiSSES POUR ÊTRE EN 
FORME 
 
1 8 . L E B AS K E T B A L L FA i T 
GRANDiR 
 
1 7. I L FAU T É V i T E R L E S 
GLUCiDES POUR PERDRE DU 
POiDS 
 
19. UTiLiSER UNE VESTE DE 
SUDATiON POUR PERDRE DU 
POiDS 
 
20. J’ÉTAiS BON ! MAiS TU 
C O N N A i S , L i G A M E N T S 
CROiSÉS 
 

31. LES EXERCiCES D'ENDURANCE 
SONT MAUVAiS POUR LA MASSE 
MUSCULAiRE 
 
32. LES ABDOMiNAUX CiBLÉS 
B R Û L E N T L A G R A i S S E 
ABDOMiNALE 
 
33. LE REPOS COMPLET EST LA 
MEiLLEURE FAÇON DE RÉCUPÉRER 
APRÈS UNE BLESSURE 
 
34. LES SPORTiFS DOiVENT ÉViTER 
LE CAFÉ CAR iL DÉSHYDRATE 
 
35. LES COURBATURES SONT UN 
SiGNE D'UN BON ENTRAÎNEMENT 
 
36. IL EST MUSCLÉ EN HAUT MAiS 
PAS EN BAS, iL NE TRAVAiLLE PAS 
DU TOUT LE BAS 
 
37. DÉCRASSER LES POUMONS 
AVEC DU CARDiO 
 
38. J’Ai DES GROS OS DONC JE NE 
PEUX PAS PERDRE DE POiDS 
 
39. LA GYMNASTiQUE COUPE LA 
CROiSSANCE 
 
40. LES PERSONNES MiNCES 
PEUVENT MANGER TOUT CE 
Q U ’ E L L E S V E U L E N T S A N S 
PRENDRE DE POiDS.

« Faut qu’on parle sérieusement »

« On rigole, on rigole mais … »
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1. La musculation coupe la 
croissance chez les jeunes

CE MYTHE PRÉTEND QUE LA MUSCULATiON ARRÊTE LA 
CROiSSANCE CHEZ LES ADOLESCENTS. EN RÉALiTÉ, LA 

MUSCULATiON, LORSQU'ELLE EST PRATiQUÉE CORRECTEMENT 
AVEC UNE SUPERViSiON APPROPRiÉE, PEUT ÊTRE BÉNÉFiQUE 
POUR LES JEUNES, AMÉLiORANT LEUR FORCE, LEUR DENSiTÉ 

OSSEUSE ET LEUR SANTÉ GÉNÉRALE SANS AFFECTER 
NÉGATiVEMENT LEUR CROiSSANCE. 
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2. Les femmes deviendront trop 
musclées si elles font  

de la musculation
BEAUCOUP PENSENT QUE LES FEMMES QUi SOULÈVENT DES POiDS 

DEViENDRONT RAPiDEMENT TRÈS MUSCLÉES. CEPENDANT, EN RAiSON 
DES NiVEAUX PLUS FAiBLES DE TESTOSTÉRONE, LES FEMMES NE 

DÉVELOPPENT GÉNÉRALEMENT PAS DE GRANDES MASSES 
MUSCULAiRES COMME LES HOMMES. LA MUSCULATiON CHEZ LES 

FEMMES SERT SURTOUT À AMÉLiORER LA FORCE, TONiFiER LES 
MUSCLES ET AFFiNER LA SiLHOUETTE, SANS ENTRAÎNER UNE PRiSE DE 

MASSE EXCESSiVE. 

« C’est pas de la discrimination hmm ! »
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LES ÉTiREMENTS STATiQUES AVANT UNE SÉANCE PEUVENT EN 
RÉALiTÉ DiMiNUER LA PERFORMANCE ET N'ONT PAS PROUVÉ LEUR 
EFFiCACiTÉ POUR PRÉVENiR LES BLESSURES. UN ÉCHAUFFEMENT 

APPROPRiÉ AVEC DES MOUVEMENTS DYNAMiQUES EST PLUS 
RECOMMANDÉ.

3. Il faut s'étirer avant l'exercice 
pour prévenir les blessures



7

CE MYTHE DiT QU'iL FAUT TOUJOURS RESSENTiR DE LA 
DOULEUR POUR QUE L'EXERCiCE SOiT EFFiCACE. EN RÉALiTÉ, Si 

L'EFFORT EST iMPORTANT POUR PROGRESSER, LA DOULEUR 
PEUT AUSSi SiGNALER UNE BLESSURE OU UN EXCÈS. IL EST 

DONC ESSENTiEL D'ÉCOUTER SON CORPS ET DE BiEN 
RÉCUPÉRER POUR PROGRESSER DE MANiÈRE SAiNE ET 

DURABLE.

4. Il faut souffrir pour obtenir des 
résultats ("No pain, no gain")
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BEAUCOUP PENSENT QUE LES COMPLÉMENTS 
ALiMENTAiRES SONT ESSENTiELS POUR ATTEiNDRE LEURS 

OBJECTiFS SPORTiFS. POURTANT, UNE ALiMENTATiON 
ÉQUiLiBRÉE PEUT GÉNÉRALEMENT FOURNiR TOUS LES 

NUTRiMENTS NÉCESSAiRES. LES SUPPLÉMENTS PEUVENT 
ÊTRE UTiLES DANS CERTAiNS CAS, MAiS iLS NE SONT PAS 

iNDiSPENSABLES POUR TOUT LE MONDE.

5. Les suppléments sont nécessaires 
pour obtenir des résultats
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CERTAiNS PENSENT QUE LA COURSE À PiED CAUSE DES 
DOMMAGES iMPORTANTS AUX GENOUX. TOUTEFOiS, DES 

ÉTUDES MONTRENT QUE LA COURSE À PiED RÉGULiÈRE PEUT 
RENFORCER LES ARTiCULATiONS ET LES STRUCTURES 

ENViRONNANTES. LES BLESSURES SURViENNENT SOUVENT EN 
RAiSON D'UNE MAUVAiSE TECHNiQUE, D'UN SURENTRAÎNEMENT 

OU DE CHAUSSURES iNADAPTÉES.

6. Courir détruit les genoux

« Oui il y a des gens qui ont dit ça »
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Si LE CARDiO AiDE À BRÛLER DES CALORiES, LA MUSCULATiON 
JOUE ÉGALEMENT UN RÔLE CRUCiAL DANS LA PERTE DE POiDS EN 

AUGMENTANT LE MÉTABOLiSME DE BASE. CEPENDANT, POUR 
MAXiMiSER LES RÉSULTATS, UNE ALiMENTATiON ÉQUiLiBRÉE EST 

TOUT AUSSi ESSENTiELLE. UN PROGRAMME D'EXERCiCE ÉQUiLiBRÉ, 
iNCLUANT À LA FOiS DU CARDiO, DE LA MUSCULATiON ET UNE 

NUTRiTiON APPROPRiÉE, EST SOUVENT PLUS EFFiCACE POUR LA 
PERTE DE POiDS ET LA SANTÉ GLOBALE.

7. Le cardio est la seule 
manière de perdre du poids
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L'iDÉE QU'iL FAUT ABSOLUMENT BOiRE 8 VERRES D'EAU PAR JOUR 
N'EST PAS BASÉE SUR DES PREUVES SOLiDES. LES BESOiNS EN 

EAU VARiENT EN FONCTiON DE NOMBREUX FACTEURS TELS QUE 
L'ÂGE, LE SEXE, LE NiVEAU D'ACTiViTÉ ET LE CLiMAT. ÉCOUTER SA 

SOiF EST SOUVENT UNE MEiLLEURE APPROCHE POUR RESTER 
HYDRATÉ.

8. Il faut boire 8 verres 
d'eau par jour

« Never mind, I' find 
someone like you »
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FAiRE DES CENTAiNES DE CRUNCHS CHAQUE JOUR NE GARANTiT 
PAS DES ABDOMiNAUX ViSiBLES. LA RÉDUCTiON DE LA GRAiSSE 
CORPORELLE AUTOUR DE L'ABDOMEN, ESSENTiELLE POUR DES 

ABDOMiNAUX ViSiBLES, DÉPEND PRiNCiPALEMENT DE 
L'ALiMENTATiON ET DE L'EXERCiCE GLOBAL, iNCLUANT DES 

EXERCiCES DE MUSCULATiON ET DU CARDiO.

9. Les abdominaux se font avec  
des centaines de crunchs

"C’est comme faire la sieste en comptant les 
moutons… sauf que les moutons ne viennent 

jamais !"
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L'ACTiViTÉ PHYSiQUE iNTENSE N'EST PAS LA SEULE MANiÈRE DE 
PERDRE DU POiDS. DES ACTiViTÉS PLUS DOUCES COMME LA 
MARCHE, LE YOGA, OU LE VÉLO PEUVENT ÉGALEMENT ÊTRE 
TRÈS EFFiCACES, SURTOUT LORSQU'ELLES SONT COMBiNÉES 
AVEC UNE ALiMENTATiON ÉQUiLiBRÉE ET UNE GESTiON DU 

STRESS.

10. Le sport intense est le seul 
moyen de perdre du poids
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LA TRANSPiRATiON EST PRiNCiPALEMENT UNE 
MANiÈRE POUR LE CORPS DE RÉGULER SA 

TEMPÉRATURE ET NON UNE iNDiCATiON DiRECTE DE 
PERTE DE GRAiSSE. LA PERTE DE POiDS OBSERVÉE 

iMMÉDiATEMENT APRÈS UNE SÉANCE DE 
TRANSPiRATiON EST ESSENTiELLEMENT DE L'EAU, ET 

NON DE LA GRAiSSE.

11. Plus on transpire, plus  
on perd de graisse
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LE MEiLLEUR MOMENT POUR S'ENTRAÎNER EST CELUi QUi 
CONViENT LE MiEUX À SON EMPLOi DU TEMPS ET À SES 
PRÉFÉRENCES PERSONNELLES. QUE CE SOiT LE MATiN, 

L'APRÈS-MiDi OU LE SOiR, L'iMPORTANT EST DE TROUVER UN 
MOMENT OÙ L'ON EST LE PLUS MOTiVÉ ET RÉGULiER.

12. Le matin est le meilleur  
moment pour s'entraîner
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LA MUSCULATiON EST BÉNÉFiQUE POUR LES PERSONNES DE TOUT 
ÂGE, Y COMPRiS LES PERSONNES ÂGÉES. ELLE PEUT AiDER À 
MAiNTENiR LA MASSE MUSCULAiRE, LA DENSiTÉ OSSEUSE ET 

AMÉLiORER L'ÉQUiLiBRE, CE QUi RÉDUiT LE RiSQUE DE CHUTES ET 
DE BLESSURES.

13. Les personnes âgées ne 
devraient pas faire de musculation

« C’est pas très 
gentil »
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LES BOiSSONS SPORTiVES PEUVENT ÊTRE UTiLES POUR LES ATHLÈTES 
D'ENDURANCE QUi S'ENTRAÎNENT iNTENSÉMENT PENDANT DE 

LONGUES PÉRiODES. CEPENDANT, POUR LA PLUPART DES EXERCiCES 
MODÉRÉS, L'EAU EST SUFFiSANTE ET LES BOiSSONS SPORTiVES 

PEUVENT APPORTER DES CALORiES ET DU SUCRE NON-NÉCESSAiRES.

14. Les boissons sportives sont 
nécessaires pour tous les athlètes
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BiEN QUE L'EXERCiCE AUGMENTE LES BESOiNS 
ÉNERGÉTiQUES, UNE ALiMENTATiON DÉSÉQUiLiBRÉE 

ET EXCESSiVE EN CALORiES PEUT ANNULER LES 
BÉNÉFiCES DE L'ACTiViTÉ PHYSiQUE. UNE NUTRiTiON 
APPROPRiÉE EST ESSENTiELLE POUR ATTEiNDRE ET 
MAiNTENiR SES OBJECTiFS DE SANTÉ ET DE FORME 

PHYSiQUE.

15. Faire du sport permet de 
manger ce que l'on veut 
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TOUTES LES GRAiSSES NE SONT PAS MAUVAiSES. LES GRAiSSES 
SAiNES, COMME CELLES PROVENANT DES AVOCATS, DES NOiX, 

DES GRAiNES, ET DES POiSSONS GRAS, SONT ESSENTiELLES 
POUR UNE ALiMENTATiON ÉQUiLiBRÉE ET JOUENT UN RÔLE 

iMPORTANT DANS LE MAiNTiEN DE LA SANTÉ GLOBALE. 

16. Il faut éviter les graisses 
pour être en forme 
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LES GLUCiDES SONT UNE SOURCE iMPORTANTE D'ÉNERGiE. LA CLÉ 
EST DE CHOiSiR DES GLUCiDES COMPLEXES COMME LES 

LÉGUMES, LES FRUiTS, LES GRAiNS ENTiERS, ET D'ÉViTER LES 
GLUCiDES RAFFiNÉS ET SUCRÉS. UNE ALiMENTATiON ÉQUiLiBRÉE 
iNCLUANT DES GLUCiDES COMPLEXES EST ESSENTiELLE POUR LA 

SANTÉ ET LA PERFORMANCE SPORTiVE. 

17. Il faut éviter les glucides  
pour perdre du poids 
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CE MYTHE SUGGÈRE QUE JOUER AU BASKETBALL PEUT 
AUGMENTER LA TAiLLE D'UNE PERSONNE. BiEN QUE LE 

BASKETBALL ET D'AUTRES ACTiViTÉS PHYSiQUES 
PUiSSENT STiMULER LA CROiSSANCE CHEZ LES JEUNES 

EN RAiSON DE LEURS EFFETS BÉNÉFiQUES SUR LA SANTÉ 
GÉNÉRALE ET LA FORME PHYSiQUE, LA TAiLLE EST 

PRiNCiPALEMENT DÉTERMiNÉE PAR LA GÉNÉTiQUE ET LES 
FACTEURS HORMONAUX. JOUER AU BASKETBALL NE 
CHANGERA PAS SiGNiFiCATiVEMENT CES FACTEURS. 

18. Le basketball fait 
grandir 

"Si c’était vra
i, Wemby aurait 

dû arrêter à 1
2 ans !"
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L'iDÉE QUE PORTER UNE VESTE DE SUDATiON PEUT AiDER À PERDRE 
DU POiDS RAPiDEMENT EST RÉPANDUE. EN RÉALiTÉ, CES VESTES 
AUGMENTENT LA TRANSPiRATiON, CE QUi PEUT ENTRAÎNER UNE 

PERTE DE POiDS TEMPORAiRE DUE À LA PERTE DE LiQUiDE. 
CEPENDANT, CETTE PERTE DE POiDS EST PRiNCiPALEMENT DE L'EAU ET 

NON DE LA GRAiSSE. POUR UNE PERTE DE POiDS DURABLE, iL EST 
iMPORTANT DE COMBiNER UNE ALiMENTATiON ÉQUiLiBRÉE AVEC UNE 

ACTiViTÉ PHYSiQUE RÉGULiÈRE. 

19. Utiliser une veste de sudation 
pour perdre du poids 

"Sinon, pourquoi pas un sauna 
portable ?"
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LES BLESSURES AUX LiGAMENTS CROiSÉS (COMME LE LiGAMENT CROiSÉ 
ANTÉRiEUR, LCA) SONT GRAVES ET NÉCESSiTENT SOUVENT UNE 

RÉÉDUCATiON ET PARFOiS UNE CHiRURGiE. CEPENDANT, CELA NE SiGNiFiE 
PAS NÉCESSAiREMENT LA FiN D'UNE CARRiÈRE EN FOOTBALL OU DANS 

D'AUTRES SPORTS. AVEC UN TRAiTEMENT APPROPRiÉ, UNE RÉÉDUCATiON ET 
UN RETOUR PROGRESSiF À L'ACTiViTÉ, DE NOMBREUX ATHLÈTES PEUVENT 

REPRENDRE LE FOOTBALL OU D'AUTRES SPORTS. IL EST ESSENTiEL DE SUiVRE 
LES CONSEiLS DE PROFESSiONNELS DE LA SANTÉ ET DE NE PAS PRÉCiPiTER 

LE RETOUR À L'ENTRAÎNEMENT iNTENSiF POUR ÉViTER LES RECHUTES. 

20. J’étais bon ! Mais tu connais , 
ligaments croisés 

"J'étais trop fort, 
même pour 

mes ligaments 
!"

Aez c’est bon on blague !
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LES ÉTiREMENTS STATiQUES APRÈS L'EXERCiCE NE PRÉViENNENT 
PAS LES DOULEURS MUSCULAiRES. BiEN QU'iLS PUiSSENT 

AMÉLiORER LA FLEXiBiLiTÉ, LA MEiLLEURE FAÇON DE PRÉVENiR 
LES DOULEURS MUSCULAiRES EST DE S'ÉCHAUFFER 

CORRECTEMENT AVANT L'EXERCiCE, DE S'ENTRAÎNER DE MANiÈRE 
PROGRESSiVE ET D'iNCLURE DES PÉRiODES DE RÉCUPÉRATiON 

APPROPRiÉES. 

21. Les étirements après l'exercice 
pour les douleurs musculaires 
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LES PROTÉiNES EN POUDRE PEUVENT ÊTRE UN COMPLÉMENT PRATiQUE 
POUR AUGMENTER L'APPORT EN PROTÉiNES, MAiS ELLES NE SONT PAS 

iNDiSPENSABLES. UNE ALiMENTATiON ÉQUiLiBRÉE CONTENANT DES 
SOURCES NATURELLES DE PROTÉiNES COMME LA ViANDE, LE POiSSON, LES 

ŒUFS, LES PRODUiTS LAiTiERS, LES LÉGUMiNEUSES, ET LES NOiX EST 
GÉNÉRALEMENT SUFFiSANTE POUR LA PLUPART DES PERSONNES, MÊME 

CELLES PRATiQUANT UNE ACTiViTÉ PHYSiQUE iNTENSE. 

22. Les protéines en poudre sont 
indispensables pour les muscles 

"Sans ees, c
omment faisaien

t 

les muscles av
ant ?"
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C
S'ENTRAÎNER À JEUN PEUT FONCTiONNER POUR CERTAiNES PERSONNES, 
MAiS CE N'EST PAS NÉCESSAiREMENT PLUS EFFiCACE POUR BRÛLER LES 
GRAiSSES. POUR DE NOMBREUX iNDiViDUS, MANGER UN PETiT REPAS 

OU UNE COLLATiON AVANT L'EXERCiCE PEUT AMÉLiORER LA 
PERFORMANCE ET FOURNiR L'ÉNERGiE NÉCESSAiRE POUR UN 

ENTRAÎNEMENT EFFiCACE. 

23. Il faut éviter de manger avant de 
s’entraîner pour brûler plus de 

graisse 
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CLE CARDiO EST EXCELLENT POUR LA SANTÉ CARDiAQUE, MAiS LA 
MUSCULATiON EST ÉGALEMENT BÉNÉFiQUE. DES ÉTUDES 

MONTRENT QUE LA MUSCULATiON PEUT AMÉLiORER LA SANTÉ 
CARDiOVASCULAiRE, RÉDUiRE LA PRESSiON ARTÉRiELLE, ET 
AMÉLiORER LE MÉTABOLiSME. UN PROGRAMME DE FiTNESS 

ÉQUiLiBRÉ iNCLUANT À LA FOiS DU CARDiO ET DE LA 
MUSCULATiON EST iDÉAL POUR LA SANTÉ GLOBALE. 

24. Les exo de cardio sont meilleurs 
que la musculation pour la santé 

cardiaque 
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C
ATTENDRE D'AVOiR SOiF POUR BOiRE DE L'EAU N'EST PAS TOUJOURS 
UNE BONNE STRATÉGiE, SURTOUT LORS D'EXERCiCES iNTENSES OU 

PAR TEMPS CHAUD. LA SOiF EST SOUVENT UN SiGNE TARDiF DE 
DÉSHYDRATATiON. IL EST iMPORTANT DE BOiRE DE L'EAU 

RÉGULiÈREMENT TOUT AU LONG DE LA JOURNÉE ET D'AUGMENTER LA 
CONSOMMATiON EN FONCTiON DE L'ACTiViTÉ PHYSiQUE ET DES 

CONDiTiONS ENViRONNEMENTALES. 

25. Il faut attendre d'avoir soif pour 
boire de l'eau 
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CLA COURSE À PiED PEUT ÊTRE BÉNÉFiQUE POUR LES PERSONNES EN 
SURPOiDS, À CONDiTiON QU'ELLES COMMENCENT 

PROGRESSiVEMENT ET UTiLiSENT DES TECHNiQUES APPROPRiÉES. 
LA MARCHE, LA NATATiON, OU LE VÉLO PEUVENT ÉGALEMENT ÊTRE 

DE BONNES ALTERNATiVES POUR RÉDUiRE L'iMPACT SUR LES 
ARTiCULATiONS TOUT EN AMÉLiORANT LA FORME PHYSiQUE. 

26. Les personnes en surpoids ne 
devraient pas courir 



30

CIL EST iMPORTANT DE DiSTiNGUER ENTRE LES DOULEURS MUSCULAiRES 
NORMALES APRÈS L'EXERCiCE ET LES DOULEURS iNDiQUANT UNE BLESSURE. Si 
UNE DOULEUR PERSiSTE OU S'AGGRAVE, iL EST ESSENTiEL DE CONSULTER UN 

PROFESSiONNEL DE LA SANTÉ. CEPENDANT, RESTER ACTiF AVEC DES 
EXERCiCES MODiFiÉS OU ALTERNATiFS PEUT SOUVENT AiDER À LA 

RÉCUPÉRATiON ET À MAiNTENiR LA CONDiTiON PHYSiQUE. 

27. Il faut arrêter de faire du sport 
en cas de douleur 

« S’il vous p
lait faites 

pa"er le me"a
ge ! »
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CONTRAiREMENT À UNE iDÉE REÇUE, L'ACiDE LACTiQUE N'EXiSTE PAS 
DANS LE CORPS. CE QUi EST PRODUiT DURANT UN EFFORT iNTENSE, 

C'EST LE LACTATE, QUi EST UNE SOURCE D'ÉNERGiE POUR LES 
MUSCLES. LA SENSATiON DE BRÛLURE PENDANT L'EXERCiCE EST DUE 

À L'ACCUMULATiON D'iONS HYDROGÈNE, ET LES DOULEURS 
MUSCULAiRES SONT CAUSÉES PAR DE PETiTES DÉCHiRURES DANS LES 

FiBRES MUSCULAiRES. 

28. Production de lactate,  
pas d'acide lactique 
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CE MYTHE RÉPANDU PRÉTEND QU'iL EST DANGEREUX POUR LES GENOUX DE 
DÉPASSER LES ORTEiLS PENDANT UN SQUAT. EN RÉALiTÉ, LA BiOMÉCANiQUE 

DES SQUATS VARiE SELON LA MORPHOLOGiE iNDiViDUELLE. POUR 
BEAUCOUP, iL EST TOUT À FAiT NATUREL ET SÛR QUE LES GENOUX 
DÉPASSENT LÉGÈREMENT LES ORTEiLS. CE QUi COMPTE, C'EST DE 

MAiNTENiR UNE BONNE POSTURE GLOBALE ET D'ÉViTER DE SE PENCHER 
EXCESSiVEMENT VERS L'AVANT. 

29. En squat, les genoux ne doivent 
pas dépasser la pointe des pieds 
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CE MYTHE SUGGÈRE QUE NAGER JUSTE APRÈS AVOiR MANGÉ PEUT CAUSER DES 
CRAMPES ET DES NOYADES. EN RÉALiTÉ, UNE LÉGÈRE ACTiViTÉ APRÈS UN REPAS EST 

GÉNÉRALEMENT SANS DANGER. IL EST TOUTEFOiS RECOMMANDÉ D'ÉViTER LES 
EXERCiCES iNTENSES iMMÉDiATEMENT APRÈS AVOiR MANGÉ POUR PERMETTRE UNE 

BONNE DiGESTiON. 

30. Il faut attendre au moins 1H après 

avoir mangé pour nager 

« Askip ! »
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FAiRE DES EXERCiCES D'ENDURANCE COMME LE RUNNiNG OU LE 
CYCLiSME N'ENTRAÎNE PAS NÉCESSAiREMENT UNE PERTE DE MASSE 

MUSCULAiRE. AU CONTRAiRE, CES ACTiViTÉS PEUVENT AMÉLiORER LA 
CONDiTiON CARDiOVASCULAiRE ET L'ENDURANCE MUSCULAiRE. UN 

PROGRAMME ÉQUiLiBRÉ QUi iNCLUT À LA FOiS DES EXERCiCES 
D'ENDURANCE ET DE MUSCULATiON EST iDÉAL POUR LA SANTÉ 

GLOBALE. 

31. Les exercices d'endurance sont 
mauvais pour la masse musculaire 
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FAiRE DES EXERCiCES CiBLÉS POUR LES 
ABDOMiNAUX NE BRÛLE PAS SPÉCiFiQUEMENT LA 
GRAiSSE ABDOMiNALE. LA PERTE DE GRAiSSE SE 
PRODUiT DE MANiÈRE GLOBALE DANS LE CORPS 

GRÂCE À UNE COMBiNAiSON D'EXERCiCE RÉGULiER, 
DE CARDiO ET DE MUSCULATiON, AiNSi QUE D'UNE 

ALiMENTATiON SAiNE. 

32. Les abdominaux ciblés brûlent la 
graisse abdominale 
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BiEN QUE LE REPOS SOiT iMPORTANT POUR LA RÉCUPÉRATiON, 
UNE APPROCHE ACTiVE DE LA RÉÉDUCATiON, iNCLUANT DES 

EXERCiCES LÉGERS ET SPÉCiFiQUES, PEUT SOUVENT ACCÉLÉRER 
LE PROCESSUS DE GUÉRiSON ET RENFORCER LES MUSCLES 

ENViRONNANTS. IL EST CRUCiAL DE SUiVRE LES CONSEiLS D'UN 
PROFESSiONNEL DE LA SANTÉ POUR UNE RÉCUPÉRATiON 

OPTiMALE. 

33. Le repos complet est la meilleure 
façon de récupérer après une 

blessure 

Froid + repos complet + ma!age = nu
l 
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LE CAFÉ EST SOUVENT ACCUSÉ DE PROVOQUER UNE 
DÉSHYDRATATiON EN RAiSON DE SON EFFET DiURÉTiQUE LÉGER. 

CEPENDANT, DES RECHERCHES MONTRENT QUE LA 
CONSOMMATiON MODÉRÉE DE CAFÉ NE DÉSHYDRATE PAS 

SiGNiFiCATiVEMENT ET PEUT MÊME CONTRiBUER À L'APPORT 
HYDRiQUE TOTAL. DE PLUS, LA CAFÉiNE PEUT AMÉLiORER LA 
PERFORMANCE SPORTiVE EN AUGMENTANT LA ViGiLANCE ET 

L'ENDURANCE. 

34. Les sportifs doivent éviter le 
café car il déshydrate 
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BEAUCOUP CROiENT QUE RESSENTiR DES COURBATURES (DOMS - DELAYED ONSET 
MUSCLE SORENESS) EST UN SiGNE D'UN BON ENTRAÎNEMENT. CEPENDANT, LES 

COURBATURES NE SONT PAS NÉCESSAiREMENT UN iNDiCATEUR DE L'EFFiCACiTÉ DE 
L'ENTRAÎNEMENT. ELLES SONT SiMPLEMENT LE RÉSULTAT DE MiCRODÉCHiRURES 

MUSCULAiRES, SOUVENT CAUSÉES PAR DE NOUVEAUX EXERCiCES OU UNE 
AUGMENTATiON SOUDAiNE DE L'iNTENSiTÉ. UN BON ENTRAÎNEMENT PEUT SE FAiRE 
SANS PROVOQUER DE COURBATURES ET L'ABSENCE DE DOULEUR NE SiGNiFiE PAS 

QUE L'ENTRAÎNEMENT N'A PAS ÉTÉ BÉNÉFiQUE. IL EST iMPORTANT DE SE CONCENTRER 
SUR DES PROGRÈS COHÉRENTS, LA BONNE FORME, ET UNE RÉCUPÉRATiON 

ADÉQUATE PLUTÔT QUE DE RECHERCHER SYSTÉMATiQUEMENT LES COURBATURES. 

35. Les courbatures sont un signe 
d'un bon entraînement 

Là ici, j’ai beaucoup trop parlé ! 
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IL EST COURANT DE SUPPOSER QUE QUELQU'UN AVEC UN HAUT DU CORPS MUSCLÉ ET UN 
BAS DU CORPS MOiNS DÉVELOPPÉ NÉGLiGE L'ENTRAÎNEMENT DES JAMBES. CEPENDANT, 
LA GÉNÉTiQUE JOUE UN RÔLE SiGNiFiCATiF DANS LA RÉPARTiTiON MUSCULAiRE ET LA 

RÉPONSE À L'ENTRAÎNEMENT. CERTAiNES PERSONNES PEUVENT TROUVER QU'iL EST PLUS 
DiFFiCiLE DE DÉVELOPPER CERTAiNS GROUPES MUSCULAiRES, COMME LES MOLLETS, 

MÊME AVEC UN ENTRAÎNEMENT RÉGULiER. LA TAiLLE ET LA FORME DES MUSCLES SONT 
ÉGALEMENT LARGEMENT DÉTERMiNÉES PAR DES FACTEURS GÉNÉTiQUES ET CERTAiNES 
PERSONNES PEUVENT AVOiR DES MOLLETS NATURELLEMENT PLUS PETiTS MALGRÉ UN 
ENTRAÎNEMENT iNTENSiF. IL EST DONC iNCORRECT DE JUGER L'ENGAGEMENT D'UNE 

PERSONNE DANS SON ENTRAÎNEMENT UNiQUEMENT SUR LA BASE DE L'APPARENCE DE 
CERTAiNS GROUPES MUSCULAiRES. 

36. Il est musclé en haut mais pas en 
bas, il ne travaille pas du tout le bas 

J’abuse là oh ! 
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LE CARDiO AMÉLiORE LA CAPACiTÉ PULMONAiRE ET LA 
CiRCULATiON SANGUiNE, MAiS iL NE NETTOiE PAS LES 

POUMONS. LES POUMONS ONT LEURS PROPRES 
MÉCANiSMES DE NETTOYAGE NATURELS, COMME LES CiLS 

ET LE MUCUS, QUi ÉLiMiNENT LES PARTiCULES ET LES 
TOXiNES. 

37. Il faut faire du cardio pour  
Décrasser les poumons  

Hey ! Fumer tue ! 
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LE MYTHE SELON LEQUEL UNE OSSATURE PLUS LOURDE EXPLiQUE 
LE SURPOiDS EST iNFONDÉ. LA STRUCTURE OSSEUSE REPRÉSENTE 
ENViRON 15 % DU POiDS CORPOREL ET LES VARiATiONS DANS LA 

DENSiTÉ OSSEUSE SONT MARGiNALES. LES DiFFÉRENCES DE POiDS 
SiGNiFiCATiVES ENTRE iNDiViDUS SONT DUES PRiNCiPALEMENT À LA 

GRAiSSE CORPORELLE ET À LA MASSE MUSCULAiRE, NON À LA 
TAiLLE DES OS. POUR GÉRER SON POiDS, iL EST PLUS EFFiCACE DE 

SE CONCENTRER SUR L'ALiMENTATiON ET L'ACTiViTÉ PHYSiQUE. 

38. J'ai des gros os, donc je ne  
peux pas perdre de poids 
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LA GYMNASTiQUE N'AFFECTE PAS LA CROiSSANCE DES 
JEUNES. LES ÉTUDES MONTRENT QUE L'EXERCiCE 

RÉGULiER, Y COMPRiS LA GYMNASTiQUE, FAVORiSENT LA 
SANTÉ OSSEUSE ET LA CROiSSANCE. LA CROiSSANCE EST 

PRiNCiPALEMENT RÉGULÉE PAR DES FACTEURS 
GÉNÉTiQUES ET HORMONAUX, NON PAR L'EXERCiCE 

PHYSiQUE. 

39. La gymnastique coupe la 
croissance 
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MÊME LES PERSONNES NATURELLEMENT MiNCES DOiVENT 
MAiNTENiR UNE BALANCE ÉNERGÉTiQUE POUR RESTER EN 

FORME. ELLES PEUVENT AVOiR UN MÉTABOLiSME PLUS RAPiDE 
OU UNE MEiLLEURE RÉGULATiON DE LA FAiM, MAiS UNE 

CONSOMMATiON EXCESSiVE DE CALORiES OU DE NUTRiMENTS 
MALSAiNS PEUT ENTRAÎNER DES PROBLÈMES DE SANTÉ, MÊME Si 
CELA N’ENTRAÎNE PAS TOUJOURS UNE PRiSE DE POiDS ViSiBLE. 

40. Les personnes minces peuvent 
manger tout ce qu'elles veulent 

sans prendre de poids. 

Hey mais c’est la dernière ! 
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CONCLUSiON 

VOiLÀ, VOUS AVEZ MAiNTENANT EXPLORÉ UNE MULTiTUDE DE MYTHES COURANTS DANS LE 
MONDE DU SPORT ET DE LA REMiSE EN FORME. J'ESPÈRE QUE CE VOYAGE VOUS A PERMiS 

DE CLARiFiER CERTAiNS MALENTENDUS ET DE DÉCOUVRiR DES VÉRiTÉS SOUVENT CACHÉES 
DERRiÈRE LES iDÉES REÇUES.  

N'HÉSiTEZ PAS À PARTAGER CES iNFORMATiONS AVEC VOS PROCHES AFiN QU'iLS PUiSSENT 
EUX AUSSi BÉNÉFiCiER D'UNE COMPRÉHENSiON PLUS PRÉCiSE DES FAiTS. COMME JE L'Ai 

MENTiONNÉ PRÉCÉDEMMENT, iL EST TOUJOURS iMPORTANT DE VÉRiFiER LES 
iNFORMATiONS QUE VOUS RECEVEZ. VOUS POUVEZ ENCORE VÉRiFiER LES FAiTS QUE JE 

VOUS Ai PRÉSENTÉS EN CONSULTANT LES SOURCES SCiENTiFiQUES LiSTÉES À LA FiN DE CE 
LiVRE. 

MERCi iNFiNiMENT POUR VOTRE LECTURE ET VOTRE ENGAGEMENT À DÉMYSTiFiER LE 
MONDE DU SPORT. VOTRE CURiOSiTÉ ET VOTRE DÉSiR D'APPRENDRE SONT LES PREMiERS 

PAS VERS UNE ViE PLUS SAiNE ET PLUS ÉCLAiRÉE.  

BONNES DÉCOUVERTES ET BON ENTRAÎNEMENT !

« Bref ! »
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