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3 EXERCICES COMPLETS DU CARDIO

: A'METHODE HIT
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2 du cardio training : — ‘(_’

- —_—.

J consistera a pratiquer une activité physique qui aura pour
er le coeur et le systeme cardiaque liée au fonctionnement

ire des appareils de cardio (Exemple le vélo, le rameur) qui rechercheront
' mieux le geste qui leurs correspondront le mieux pour travailler d’avantage
int votre systéeme cardiaque. Si vous ne possédez pas d’appareils de cardio,
2ffectuer votre séance de cardio training en extérieur comme : le footing a la
1 parc, dans un stade, dans un square, ou, au parcours santé sportif CRAPA.

"Le.?:ardlo trammg sera la base du travail. Ses objectifs seront nombreux. Il permettra de
‘retrouver une condition physique quelque peu défaillante. Un autre avantage, portera sur la
perte de poids pour permette d’augmenter votre métabolisme rapidement. 1l sera efficace
pour'entamer votre période de séche et de définition musculaire.

Le cardio training sera une étape obligatoire pour préparer une compétition de culturisme
avant le jour J afin d’éliminer au maximum les graisses accumulées et, obtenir une meilleur
définition musculaire de vos muscles.



a quelles zones dois je respecter pour ma séance de cardio ?
-

2 de la fréequence cardiaque maximale sera importante.
ité du travail qui vous sera demandée en vu
rance ou, votre résistance pour perd ’ JU

échets (acides lacti ‘crampes) apres un travail
0 mpetltlon difficile. li sera conseillé d’effectuée au moins
1g 1 fois par semaine d’une durée de 20 min

seriode de seche et de définition musculaire, vos
S‘eront alors beaucoup plus importantes. Vous devrez S
u minimum 3 a 5 fois par semaines voir plus en fonction \
une durée comprise entre 30 a 60 minutes pour chaque <
di -" I sera conseillé de pratiquer le cardio le matin a jeune UJ
‘ou avant le repas.




‘D) Le cardio fréequencemetre :
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Pour le travail du cardio training, il vous sera recommander de porter un cardio-
fréequencemetre pour connaitre votre rythme cardiaque et rester dans la zone ciblée en
fonction de PPobjectif pour briler un maximum de graisses rapidement



E) Utilisation d'un cz

dio fréquencemetre:

L'émetteur capte
la frequencs

Le recepteur
affiche |la
frégquence

Utilisation d'un
cardio
frequencemeétre

Analyse des
performances sur
I'ordinateur

Enregistrement de la fréquence
cardique lors de l'entrainement
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orlque d'utilisation d'un cardio fréquencemetre et de son gm__
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COMMENT CHoisIR MoN CARDIOFREQUENCEMETRE

‘ QU'EST-CE QU'UN :
- CARDIOFREQUENCEMETRE ? CRITERES DE CHOIX
, . . s Frequence ; Exemple pour
h [ ] Un cardiofrequencemetre permet de mesurer cardiaque Objectfs ) Duge de une personne » Signal - non codé ou codé
|a fréquence cardaque instantanee dun sportif, max (FCmax*) 'entrainement de 30 ans . Cei i ! texi
DR grice 3 une centure pectorale, Le signal est einture - plastique ou fextie
% envoyé sans fi a la montre et affiché en battement | gaet 3 go%e Récupénticn, | 20340min | 953114 8PM * Affichage de la zone cible
€ par minute (BPM) Amefioration de la santé de fréquence cardiaque
/ 80% 870% | Eiminatondes graizzes | 40380min | 1143 1338PM » Mesure des calories
e POURQUOI L'UTILISER ? s | e | gsiome | sy RS
=~ ) B _ g 1333 152 8PM Mémorisation de vos séances
il P Suivre votre fréquence cardiague vous pemet » Mode entrainement fractionné
i/ de connatre l'impact de votre activite sportive 80% 290%

Améforation 2a10min | 4523171BPM ,
sur votre corps. En fonction de votre fréquence dele m“ 3 r’m 7 ‘ s Temps au tour (laps)

cardaque maximale (FCmax=220-3ge) vous Wemgaom L [P
determinez 'a bonne intensité de pratique vous ” sup i
permettant d'atteindre un objectf déterminé

*FCmax = 220 - 3ge
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Les différents appareils de cardio training et activités a pratiquer en salle, 2 domicile ou
du nase :

-

Voir Annexes en diapos 9 a 16 M—

-_! tes activités des appareils de cardio training au gymnase ou a domicile :

-
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activités de cardio training au gymnase ou a domicile :

Vélo stationnaire Vélo biking (Spinning) Vélo stationnaire
vertical magnétique stationnaire a courroie a air
ou magnétique

Vélo a main Vélo stationnaire Velo stationnaire Vélo stationnaire
a courroie horizontal magnétique horizontal a courroie



j_ue Veélo elliptique assis Vélo elliptique debout Vélo Airdyne
 courroie a air a main a courroie magnétique bike a air

Rameur a tirage Rameur a translation Rameur hydraulique Rameur magnétique

central magnétique horizontale a piston

a courroie a eau a air




Tapis de marche
magnétique
avec bras

Tapis de course Body trainer Air Walker Cardio twister



Simulateur Versa Climber Simulateur
d’escalier (Stepmill) (escalade) d’échelle
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Skierg Summit Trainer Vél° Spinning Vélo Airdyne Swing stepper
magneétique bike a air
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Sports collectifs ou sports individuels en club »
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Saut a la corde Step cours d’aérobie DVD Course ou sprint

en montant les marches



Taekwondo Taekwondo au
sac de frappe
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Body combat Boxe au punching-ball ou sur pied
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Marche nordi
que i
Il est important de se munir d'un cardio-fréquencemet
re



——

I

—
[

Le cardio traininc

“en intervalles
- training
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training consistera a effectuer une serie breve de tranches
separées par des périodes de sprints et de récupération sur
mps afin de braler les graisses et amélioré ’endurance.

Tableau des zones :

._fp:llwww.overstims.comllnterval-Training-)
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Course Sprint

B SECONDES



http://www.overstims.com/Interval-Training-changez-de-rythme
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eils sur le cﬁﬂo training ou le
en interva raining :

IO DT ]
o L'exercice cnrdlovasc&:
: active le metabolisme,

meéme temps quil brole les
dépots de graisse colmme
combustible,

L’exercice cardio-vasculaire est d’'une grande

importance pour éliminer de la graisse.
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ils sur le cardio training ou | —

travail en intervalles training :
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sils sur le cardio training ou

ravail en intervalles training :

-
L’exercice
cardiovasculaire
/ ndlspensable

éliminer l’
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IviniGelb

L'exercice aéroble est un passage
obligatoire pour obtenir des 0 — «
muscles déﬁnis- Uexercice cardiovoscubaire est un outil nfaillble }

pour accelerer I'¢hmination de la graisse,
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Enregistrement de la fréquence
cardique lors de I'entrainement

L'émetteur capte
la fréquence

Le recepteur
affiche |la
fréquence
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COMMENT CHOISIR MON CARDIOFREQUENCEMETRE

QU'EST-CE QU'UN

| CARDIOFREQUENCEMETRE? CRITERES DE CHOIX
, ) _ % Frequence Durte de Exemple pour
‘ Un gardrofrequencemetre pem'et,de mesurer cardiaque Objectfs i une personne * Signal - non codé ou codé
. ) |a fréquence cardaque nstantanée d'un sportif, max (FCmax*) l'entrainement de 30 ans S Cike . teti
MU orace 3 une ceinture pectorale. Le signal est : einture : plastique pordez oy
e envoye sans fi 3 la montre et affiché en battement | et 3 gose Recupu;:\. .| 20340min | 9531148PM < Wagedelazmewe
par minute (BPM) Améforation de Ia sante de fréquence cardiaque
/ 60% 870% | Ebminstondes gaiszes | 40380min | 1143 1338PM * Mesure des calories
-t POURQUOI L'UTILISER ? e : i dépenates ,
~5a %A% de lendurance 10340min | 13331528PM * Mémorisation de vos séances
rild, " Suivre votre fréquence cardiague vous pemmet 2 ~ Mode entrainement fractionné

de connztre |'impact de votre activité sportive Améloration s ; . Z

sur yotre corps. En fonction de votre fréquence BORAO0% | de e résisnce aefion o EES LR Temps au tour (laps)
cardaque maximale (FCmax=220-3ge) vous sy ke e ;

déterminez 'a bonne intensité de pratique vous oy ma
permettant d'atteindre un objectf déterminé -

*FCmax = 220 - 3ge
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1) Routine d’inﬂn@ur les débutants N°1:

5 aurez développé un niveau d’endurance correct essayez la routine
L'idée sera d'augmenter l'intensité par une courte période, pour
re rythme cardlaque et bruler un mammum de graisses, pour

- nermettra de briler plus
2 |le travail en cardio normal. Ce type de travail pourra étre
' sera tres efficace. Une récupération et un effort intense a
n autre court intervalle et ainsi de suite.

Un exemple d'une séance d'entrainement d'intervalles. 1l sera
e faire un bon échauffement avant la routine d'intervalles.

[ s [ weme
T T S
 ecowes [ weme
 wecomes [ weme

 mwewe T weme

Récupération pendant 2 minutes et répéter si nécessaire
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de faible récupération retour au calme
briler des calories et de gras.




- N

ine d’in;ervalles pour les débutants N°2: 4 ‘

» a prouve que le travail en intervalles t:ainiﬁé;‘,"
[1a perte de poids. L'entrainement par intervalles consistera en une
ts intenses avec des périodes de récupérations entre les deux.

”

actue n échauffement suivez la routine suivante

Temps Intensiteé
12 secondes intense
45 secondes modéré
12 secondes intense
45 secondes modéré
| 12 secondes intense
- 45 secondes modéré
12 secondes intense
45 secondes modéré
12 secondes intense
. L. . . . . . faible
Récupération pendant 2 minutes et répéter si nécessaire .  as
' o - N récupération
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briler
. retour au
des calories et de gras. calme




F.3) Routine d’inte ini our les intermédiaires N°1 :
s
prouveé que le travail en intervalles training ' -':'_r_." ‘-.w
a de poids. L'entrainement par intervalles - - B

une série d'efforts intenses avec des périodes de récupérations entre
iversité de Nouvelle Galles du Sud a recemment mené des études sur le

intervalles training par une routine d'entrainement qui brilera 3 fois plus
ardio training classique. Ce qui sera le plus

. vall en mtervalles sera Ia perte de poids dans la moitié du temps!

Y.

ance d'entrainement :

_oigneusement effectuer un échauffement, suivez la routine
iement suivante pendant 20 minutes si dessous :

Temps Intensiteé
._.' 8 secondes intense
12 secondes modéré
8 secondes intense
12 secondes modéré
8 secondes intense
12 secondes modéré
8 secondes intense - Perte de US"
12 secondes modéré T graiss rap'cr
8 secondes intense
\ ' -
Senreposer pem_lant 2 minutes et répéter si nécessaire A récuf:;l:;etion : IN‘TERV AL
L'entrainement par mtervalle§ est un excellent moyen de briler retour au
des calories et de gras. calme TRA'N'NG
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dence lente et 1,30 min a une cWﬁm
se. Vous répétere protocole p t minutes.

votre niveau de forme | ique, vous devrez peut-étre augmenter

upération de temps en temps. Il sera inutile de vous épuisez.

de récupérer de cette routine. Selon Ia forme physique, vous
nter I'intensité. N'oubliez pas de récupérer a la fin de la séance
an intervalles training.

—




_F.4) Routine d’intervall

alle de 8 secondes a une intervalle de 20 sec

raining pour les confirmés:

Y

e

.. . P

ondes, avec 45

re chaque reprises d'efforts. 1l y’aura un repos de deux minutes a
‘routine, répétez plusieurs fois 3 fois ou plus. N'oubliez pas de bien
iffer : suivez la routine si dessous : deconseillée pour les débutants.

-

Y

Temps

Intensité

8 secondes intense

45 secondes modéré

10 secondes intense

45 secondes modéré

15 secondes intense

45 secondes modéré

=2 20 secondes intense
| 45 secondes modéré
- 15 secondes intense
= 45 secondes modéré
10 secondes intense

45 secondes

modéré

8 secondes

intense

Récupération pendant 2 minutes et répéter si nécessaire
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briler
des calories et de gras.

faible
récupération
retour au
calme




e Nt ol 1N 0 .
qui vou . .
Temps Intensite
20 secondes intense
10 secondes modéreé
20 secondes intense
10 secondes modéreé
20 secondes intense
= 10 secondes modéré
"ﬁ 20 secondes intense
10 secondes modéreé
20 secondes intense
10 secondes modéré
20 secondes intense
10 secondes modéré
20 secondes intense
10 secondes modéré
20 secondes intense
faible
Se reposer pendant 2 minutes et répéter si nécessaire récupération
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de retour au
briler des calories et de gras. calme




F.6) Autres exemples es d’intervalles trainin
7

ment par intervalles sera une méthode d'entrainement cardlo-vasculalre - t::’:

letes de haut niveau qui impliquera un travail de cardio training |
ernance avec des périodes de repos ou de travail d,g faible

par intervalles. Il est couramment appelé : Méthode de Haute Intensités ( méthode HIT).
zipe pour tout les types d’apparells de cardio-training possibles (vélo, tapis, rameur, etc.)
’eélever votre taux métabolique tout en augmentant la capacité de votre corps a briler les
plus importante a retenir sera votre intervalles qul devra étre bréve, quasi-maximale
ou moins longues a une
odérée a forte.

Temps Intensite

60 secondes intense

60 secondes modéré

60 secondes intense

60 secondes modéré

60 secondes intense

= 60 secondes modéré
:rj 60 secondes intense
- 60 secondes modéré
= 60 secondes intense
60 secondes modéré

60 secondes intense

60 secondes modéré

60 secondes intense

60 secondes modéré

60 secondes intense

faible
Se reposer pendant 2 minutes Répétez si nécessaire récupération
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briller retour au
des calories et de gras. calme




F.6.1) Variations p fi en augmentant progressivement la durée des intervalles a
aute intensité d S gue vous progressez dans voire session, pour culminer a 90

 weme T e
e | imtemme
ot | moses |
s | imteme
e | imteme
e | mteme

Se reposer pendant 2 minutes Répétez si nécessaire récupération
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briler retour au
des calories et de gras. calme

: i e —
%‘— —
_—_——ﬁ{— '."--‘
p— :

%6.2) Eombinaisons d'intervalles de faible, moyenne et haute intensitée espacés dans Ila
méme maniere que la variation intervalles standard :

 Gsecowes | weme

 esecomes | mtomse

faible
Se reposer pendant 2 minutes Répétez si nécessaire récupération
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briler retour au
des calories et de gras. calme
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Pourquoi tfav%ﬁintervalles training ? e { . ‘ i

4

ntervalles vous permettra de bru.l.erpl{"
moins de temps qu’un travail de cardio en faible

IS aurez plus de valeur de votre temps au gymnase
du gymnase. Pour obtenir des résultats rapide, vous ‘
Dis par semaines. L'entrainement par [iBY.7/

' un moyen tres efficace et scientifiquement prouvé pour briler
tout en acceélérerent votre métabolisme! Essayez cette méthode
] s serrez surpris par ces résultats. C'est également un processus

2 pour permettre d'éliminer des graisse afin de sécher rapidement
lors de la préparation d'un concours de culturisme. Un dernier
‘effectuer le cardio a intervalles training le matin pour permettre de
un maximum de graisse tout en veillant a consommer un petit repas léger
rshaker a base de Weight pour éviter le catabolisme musculaire. C'est a
s-de jouer pour obtenir un physique de réve avant I’été ou avant le concours.




