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8.LES DEGATS TERRAIN :

CE QUE LE MARKETING NE MONTRE JAMAIS

Les deérives du fitness moderne ne sont pas théoriques. Elles
produisent des dommages concrets que tu observes en salle,
semaine apres semaine.

Ce que le marketing et les vitrines des réseaux ne montrent
pas, ce sont les conséquences réelles de 'extrémisme de la
pratique sur des organismes non prepares.

BLESSURES EVITABLES, MAIS RECURRENTES
Sur le terrain, les mémes schémas reviennent :

e douleurs d'épaules chez des débutants qui enchainent
les volumes de développé

e lombalgies chez des pratiquants qui copient des charges
sans base technique

e tendinopathies liées a des montées de charge trop
rapides

e genoux et hanches sollicités sans construction,préalable
de la tolérance mécanique

Ces blessures ne sont pas une fatalite.
Elles sont le produit de mauvaises trajectoires d’entrée dans
la pratique.




TEAUX PRECOCES ET DECOURAGEMENT
p de pratiquants stagnent non pas parce qu'ils “ne
sont pas faits pour la muscu”, mais parce qu'ils ont :

brilé leurs cartouches trop vite,
| e saturé leur capacité de récupération,
e construit une fatigue chronique

e perdu le plaisir de s'entrainer.
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‘ lls arrivent au plateau en quelques mois, la ou une approche
progressive leur aurait permis de progresser sur plusieurs

années. \

RELATION DEGRADEE AU CORPS ET A L’EFFORT
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Autre conséquence : le rapport au corps devient anxieux.

e peur de manquer une séance
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e culpabilité a l'idée de manger “hors plar

e sentiment d'échec permanent

e comparaison constante aux vitrine es‘réseoux

ion, pas un levier de

Le sport devient une source deipre




LE COUT CACHE POUR LES COACHS SERIEUX
Cote coaching, ces dérives créen’t'un travail invisible :
réeéducation de la perception de l'effort

déconstruction des croyances irrealistes
e réapprentissage de la progressivite
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e réparation de la relation a l'alir
e parfois gestion de blessures é
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” Tu ne coaches pas seulement l'entrainement.

‘ lu répares les degéats d’'un marché qui vend de 'extréme
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4 EN CLAIR k
Le fitness né:lerne vend des imogles propres. Le terrain, lui,

est sale : douleurs, abandons, frus#o’rions.
4

Ces dégats ne sont pas dus a un manque de volonté des

pratiquants. lls sont le produit d'un mauva c;:dre culturel de

la pratique.




DANS CHAQUE ENTRAINEMENT DU
CORPS, ON ENTRAINE AUSSI L'ESPRIT.

11717

MCOVEAT

CHAQUE GOUTTE DE SUEUR
FORGE TON MENTAL.

www.maclory-fitness.com
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