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    Introduction
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      Vous aimez les challenges ? Vous êtes du genre warrior et vous fuyez la routine ? Votre truc : tout donner en un minimum de temps pour un max de bénéfices ? Bonne nouvelle : avec le HIIT, cette méthode d’entraînement intensive dont tout le monde parle, vous allez vous muscler, brûler des graisses, booster votre métabolisme de base et vous défouler. Tout cela en seulement 20 minutes. Qui dit mieux ?

      Grâce à un coaching ciblé, on vous révèle tout ce que vous devez savoir sur le HIIT, et la façon de l’utiliser au mieux pour transformer votre silhouette.

      Nous avons imaginé pour vous un training intensif qui va vous permettre de travailler l’ensemble du corps – aussi bien sur le plan cardio que sur celui du renforcement musculaire – et qui vous fera progresser au fil des semaines.

      Au programme : les bases du HIIT pour bien démarrer et apprendre à ne pas se blesser, des séances pensées pour évoluer sans jamais s’ennuyer, des séries qui stimulent l’explosivité et le dépassement de soi. Bref, du fun, de la transpiration et des résultats !

       

      Vous aimez varier les plaisirs, changer d’exercices selon votre humeur ? Parfait ! Des séances avec options ou avec accessoires, à pratiquer en salle ou même outdoor, ont été intégrées aux trainings. Vous aurez ainsi toutes les clés pour réussir votre workout quels que soient le lieu et votre mood.
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      Et parce que le sport n’est rien sans une bonne hygiène de vie, vous découvrirez au fil de ce cahier des astuces et des conseils pour équilibrer votre assiette, prendre soin de votre corps, bien récupérer pour vous sentir bien dans vos baskets et mieux performer. Car le but du HIIT est bien là : toujours se surpasser, repousser ses limites, progresser, tout donner sans jamais abandonner. Un mantra sportif qui se répercutera dans votre vie !

      Prête à vous prouver qu’un mental fort rime avec un corps au top ? C’est parti pour 6 semaines de sueur et de bonheur !

    

  




  

  
    Test : Est-ce que le HIIT est fait pour moi ?

    
      Good news ! Avec ce Cahier HIIT entre les mains, vous avez déjà fait le choix de ne pas ménager vos efforts. Vous êtes prête à vous surpasser. Oui, mais dans quel but ? Faites ce petit test pour savoir comment le training HIIT va répondre à vos attentes.

      
        1 Vous avez la possibilité de changer d’un coup de baguette magique quelque chose dans votre physique. Vous aimeriez bien…

        ◆ Tonifier et muscler davantage votre silhouette.

        ■ En finir avec votre culotte de cheval.

        ● Avoir un ventre plus plat, des fesses plus rebondies et des cuisses plus fermes. Bref, vous affiner !

      

      
        2 Vous et le sport, c’est plutôt…

        ■ Je t’aime moi non plus.

        ◆ Une histoire d’amour qui dure.

        ● Un peu, beaucoup, mais pas à la folie.
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        3 Pour vous, le sport est un moyen de…

        ■ Vous défouler.

        ◆ Vous surpasser.

        ● Perdre du poids.

      

      
        4 Après une séance intensive, vous aimez…

        ■ Cette sensation d’euphorie que vous procure l’exercice.

        ● Vous dire que l’effort est un mal pour un bien, et que ça finira par payer.

        ◆ Les courbatures, ces picotements qui vous rappellent que vous avez bien travaillé !

      

      
        5 Ce qui peut vous empêcher de faire votre séance ?

        ◆ Une tendinite, une blessure.

        ■ Une sortie entre copines bookée depuis longtemps dans votre agenda.

        ● Une bonne série à la télé, le mauvais temps, une petite fatigue…

      

      
        6 Vous vous considérez comme une sportive…

        ◆ D’assez bon niveau, qui peut encore progresser.

        ■ Du dimanche.

        ● Vous ne vous considérez pas encore comme sportive.
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        7 Vous pouvez révéler votre poids sans complexe à…

        ◆ Tout le monde.

        ■ Votre BBF uniquement.

        ● Personne !

      

      
        8 Vous souhaitez améliorer votre endurance ?

        ● Pourquoi pas.

        ■ Oui, vous en avez grandement besoin.

        ◆ On peut toujours faire mieux, non ?
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          Vous avez une majorité de ● :

            Le HIIT va vous aider à perdre du poids rapidement !
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          Vous aimeriez perdre quelques kilos, redessiner votre silhouette, et pour cela, vous êtes prête à faire des efforts. D’ailleurs, vous êtes bien inscrite à une salle de sport, mais vous avez tendance à zapper régulièrement vos séances. Il faut le reconnaître, si vous n’êtes pas allergique à l’activité physique, ce n’est pas non plus votre plus grande passion. Vous êtes plutôt une sportive dilettante et ne voulez pas passer trop de temps à transpirer. Avec son format court et intense, le HIIT répond à vos exigences d’efficacité et de rapidité. En étant assidue (3 fois par semaine), vous atteindrez vos objectifs assez rapidement !

        

        
          Vous avez une majorité de ■ :

            Le HIIT va booster votre forme !
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          Pour retrouver ou garder la forme, vous vous êtes (re)mise au sport. Problème : vous n’avez pas encore trouvé le cours qui vous donne envie de revenir encore et encore. Ce qu’il vous faut ? Une activité qui vous rende accro à l’effort et à la sueur ! Le HIIT va vous offrir de nouvelles perspectives. Il va vous obliger à sortir de votre zone de confort, vous permettre de progresser, d’améliorer votre fréquence cardiaque, votre endurance et, bien sûr, de vous affiner. L’explosivité des séances va booster la sécrétion d’endorphine, cette hormone qui va définitivement vous rendre addict au HIIT !

        

        
          Vous avez une majorité de ◆ :

            Le HIIT va vous permettre de relever un nouveau challenge !
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          Inutile de vous poser la question : le HIIT est fait pour vous. Vous êtes une accro au sport. De nature hyperactive, vous êtes toujours partante pour bouger, que ce soit en solo ou en groupe. Vous ne manquez pas une occasion de vous mesurer aux autres ou à vous-même. Mais, en ce moment, vous êtes en manque de nouveaux challenges, vous vous ennuyez un peu dans vos entraînements, vous avez l’impression de ne plus progresser. Le HIIT est l’activité que vous attendiez : nouvelles expériences et nouvelles sensations au rendez-vous ! Avec ce training, vous allez passer à un niveau supérieur !

        

      

    

  
  




Chapitre 1

Le HIIT, quèsaco ?
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Vous avez très certainement déjà entendu parler du HIIT, qui signifie en anglais « High Intensity Interval Training » et peut se traduire en français par « entraînement fractionné à haute intensité ». C’est donc un programme d’entraînement intense, alternant phases d’accélération et phases de récupération, qui brûle un maximum d’énergie en un minimum de temps. Mais c’est aussi bien plus que cela : vous allez le découvrir au fil de ce premier chapitre et nul doute que vous aurez envie de vous lancer rapidement pour profiter des bénéfices de cette méthode à succès.

On vous donne maintenant toutes les clés pour atteindre vos objectifs !


HIIT Power !
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9 trucs à savoir sur le HIIT

Sur un temps d’effort donné très court, le HIIT est un travail cardio explosif qui repousse vos limites, booste la perte des graisses, augmente la prise de masse musculaire, renforce les muscles profonds et améliore vos capacités d’aérobie et d’anaérobie (seuils d’intensité pendant l’effort durant lesquels différents circuits de combustion de l’énergie sont empruntés). Amazing ?


1 Le HIIT est un travail à haute intensité

Le HIIT s’adresse à toutes celles qui aiment les challenges et qui n’ont pas peur d’en découdre. La base du HIIT, c’est la haute intensité. Vous devez être prête à tout donner. Si vous ne donnez que 50 %, vous n’obtiendrez que 50 % de résultats, ce qui est un début certes, mais pas l’objectif recherché du HIIT. Pour profiter au maximum des effets sur vos muscles et votre masse grasse, vous n’avez d’autre choix que de travailler à fond.



Aérobie, anaérobie, en bref…

• En zone aérobie, l’effort est d’intensité modérée. Par exemple, si durant votre séance, vous pouvez parler, vous êtes en aérobie et donc pas à une intensité HIIT !

• Un effort anaérobie est un effort court et intense pendant lequel les muscles travaillent sans apport d’oxygène. Pour carburer, ils puisent alors dans l’ATP (ou adénosine triphosphate), une molécule énergétique des cellules, ainsi que dans le glycogène, la réserve de glucose. Si, pendant vos séances de HIIT, vous êtes essoufflée, incapable de parler, vous êtes en anaérobie. Vous avez atteint le but recherché !
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2 Le HIIT alterne phases d’effort intense et phases de repos

Sur un laps de temps très court, vous enchaînez des phases à haute intensité (où le cardio est poussé à son maximum avec des exercices à répéter le plus de fois possible, le plus vite possible) et des phases de repos ou de récupération active à plus faible intensité. Cette succession de rythmes différents est excellente pour puiser dans les réserves énergétiques car elle empêche le corps de s’adapter à l’effort : il n’a donc pas le temps de s’économiser.
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3 Le HIIT puise dans différentes réserves énergétiques

Lors d’un entraînement de HIIT, vous êtes en mode anaérobie : l’oxygène n’arrive plus aux muscles. Pour fonctionner et donner le coup de boost nécessaire, l’organisme consomme alors en priorité de l’ATP comme source d’énergie. L’ATP (ou adénosine triphosphate) est une molécule située dans chaque cellule musculaire, elle fournit de l’énergie au muscle en cas d’effort intense. Ses quantités dans les cellules sont limitées et permettent un effort d’environ 2 à 3 secondes. Heureusement, la nature est bien faite, les muscles contiennent également de la créatine phosphate et du glycogène comme carburant. Grâce à ces différentes réserves, le corps peut soutenir un effort maximal jusqu’à 1 minute 30, très intéressant dans le cadre d’un entraînement HIIT. À noter, c’est parce qu’en anaérobie, les muscles fonctionnent sans oxygène que vous êtes à bout de souffle pendant vos workouts.
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4 Une efficacité scientifiquement prouvée

Le HIIT s’inspire des recherches du Dr Izumi Tabata (comme la méthode du même nom). Ce scientifique japonais a réalisé dans les années 1990 une étude fondée sur un protocole d’effort intense en 4 minutes (20 secondes d’effort et 10 secondes de récupération, répétées 8 fois). Avec son équipe, il a prouvé que ce type d’entraînement réalisé 5 fois par semaine pendant 6 semaines, permettait aux athlètes d’améliorer leur métabolisme et leur capacité anaérobique de façon plus importante qu’avec un training plus long et d’une intensité plus faible. Cette étude est à l’origine des différents programmes de HIIT.




5 Le HIIT booste la production de tissu musculaire

Lors d’un effort intense, l’organisme sécrète différentes hormones, dont l’hormone de croissance et la testostérone qui jouent un rôle important dans la construction du muscle. Elles favorisent la fonte des graisses, la reconstitution des muscles abîmés pendant l’effort et stimulent la prise de masse musculaire.

Ce qui différencie le HIIT d’un entraînement classique ? Pendant un cours de cardio plus long mais à plus faible intensité, vous brûlez des calories et construisez du muscle, mais pas de façon aussi rapide ni efficace qu’avec le HIIT. Pourquoi ? À intensité modérée, le corps finit par s’adapter à l’effort, vous progressez moins vite. Certaines études rapportent que quelques minutes d’effort à une intensité maximale des capacités produisent les mêmes changements au niveau moléculaire qu’une heure de running ou de vélo.
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6 Vélocité et précision

En HIIT, la vitesse est importante, mais elle ne suffit pas. Un geste effectué avec précision est tout aussi important, sinon plus. Comme dans la vie, pensez à privilégier la qualité à la quantité. Avec le temps, la vitesse et le nombre de répétitions augmenteront tout naturellement. Et n’oubliez pas : un mouvement effectué correctement est le secret de résultats probants et sans danger pour le corps.



L’« Excess Post Exercise Oxygen Consumption » ou « excès de consommation d’oxygène après effort » dit « EPOC », est un mécanisme de récupération après une séance à haute intensité. Juste après l’effort (dans un laps de temps qui peut durer jusqu’à 48 heures), l’organisme consomme plus d’oxygène afin de compenser la perte liée à l’effort intense. On parle aussi d’« afterburn effect ».
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7 Le HIIT, plus efficace qu’un entraînement classique

Si vous êtes prête à relever le défi des 20 minutes d’effort, vous pouvez brûler jusqu’à 40 % de plus que pendant un entraînement classique à condition de tout donner ! Et, autre bonne nouvelle : une fois la séance terminée, votre organisme continue de surconsommer des calories pendant un laps de temps pouvant aller jusqu’à 48 heures. Comment ? Pendant l’activité à haute intensité, le corps contracte une dette en oxygène, qu’il va tenter de restituer après la séance en brûlant davantage de calories. C’est l’afterburn effect !



Positive mind

On ne va pas se mentir : le HIIT, c’est dur. Vous aurez peut-être envie d’arrêter, peut-être même abandonnerez-vous parfois. Mais ne baissez pas les bras ! Il est tout à fait normal d’avoir des jours sans, des jours « down ». Ce qui compte, c’est de les accepter pour mieux repartir. Et, rappelez-vous : vous pouvez tout surmonter !
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8 Le HIIT répond à toutes les envies

Vous voulez perdre du poids, dépasser vos limites, dessiner vos muscles, vous raffermir… le HIIT comblera vos attentes. Débutante ou confirmée, pas de doute, le HIIT fera votre bonheur !




9 Le HIIT, un maître-mot : le challenge

Le leitmotiv de vos séances ? Le dépassement de soi. Le HIIT est une méthode intense dont vous sortirez lessivée et, si ce n’est pas le cas, c’est que vous ne vous êtes pas assez donnée. Chaque training est exigeant et ne tolère pas vraiment les compromis. C’est le prix à payer pour obtenir rapidement des résultats et sculpter votre silhouette. Et n’oubliez pas, le HIIT est à l’image de la vie : le travail et la motivation paient toujours !









Parlez-vous HIIT ?
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Avant de devenir une pro du HIIT, il y a quelques notions à connaître, des expressions qui vous aideront à mieux appréhender vos séances et votre corps.


AMRAP

« As Many Round As Possible », un protocole d’entraînement venu du CrossFit® fondé sur le temps et la vitesse. Vous devez répéter en un temps donné un maximum de tours (ou rounds). Dans notre programme HIIT, le nombre de tours est prédéfini. En revanche, à l’intérieur de ces rounds, vous devrez réaliser un maximum de répétitions pour chaque exercice. On retrouve le principe de l’AMRAP.




Body weight

Le poids de corps est une méthode d’entraînement qui ne nécessite aucun accessoire, vous travaillez en résistance uniquement avec le poids de votre corps. Les trainings HIIT proposés dans ce cahier sont composés principalement d’exercices en body weight. Quand vous maîtriserez les mouvements de base, vous pourrez intégrer des accessoires pour accentuer l’effort si vous le voulez. Mais même sans haltères ni poids, les muscles travaillent dur !
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Core training

Il s’agit de l’entraînement de l’ensemble de la chaîne musculaire du centre du corps, ou « noyau » (« core » en anglais). Le core training sollicite principalement les abdos, lombaires, fessiers et muscles adducteurs sur la partie interne des cuisses. Il augmente la stabilité, la coordination, la posture et équilibre la répartition des forces dans le corps. Colonne et bassin sont plus stables, plus solides. Les exos dans notre programme HIIT qui vont booster le centre de votre silhouette ? Les burpees, les mountain climbers, les levées de genoux…
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WOD

Anglicisme utilisé surtout pour les séances de CrossFit®. Il signifie « entraînement du jour » (« Workout Of the Day ») et s’applique aussi à une séance de HIIT.


8 bonnes raisons de s’y mettre
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Les raisons ne manquent pas de s’essayer au HIIT. Voici pourquoi vous aller en redemander.


1 Zéro équipement, zéro investissement

Le HIIT se pratique n’importe où – à la maison, en vacances, au bureau – et n’importe quand. Aucun équipement n’est exigé. Tout se fait généralement au poids de corps. Bien sûr, avec le temps, pour intensifier les séances, vous aurez peut-être envie d’intégrer de petits accessoires à vos séries d’exercices. Mais, pour démarrer, vous n’aurez besoin que d’une paire de baskets, sans oublier… une bonne dose de volonté !




2 Vous gagnez sur tous les plans

Avec le HIIT, c’est l’ensemble du corps qui travaille et sur tous les plans : cardio et renforcement.
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