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LE CARDIO-TRAINING

es méthodes en cardio-
training ont pour but
d'améliorer la condition
physique générale et plus
spécifiquement sur le plan
physiologique de déve-
lopper les systémes ventilatoire,
cardiaque et vasculaire.

Cette forme de travail est souvent
assimilée & des disciplines telles
que la course a pied, le vélo ou
dautres activités, sur ergométre
ou en plein air, sollicitant les qua-
lités d’endurance ou de puissance
musculaire. Ces modes dexer-
cice, réalisés de maniere isolée,
développent des qualités muscu-
laires spécifiques a leur pratique
mais peuvent créer des déséqui-
libres posturaux. Pour remédier
a cette problématique, le travail
de cardio-training peut aussi
étre réalisé via d'autres modes
dexercices et d'autres approches
méthodologiques. L'ensemble des
techniques qui associent le ren-
forcement musculaire au cardio-
training peut également s'inscrire
dans cet objectif.

Les circuits training, utilisés
depuis de nombreuses années
dans le cadre de la préparation

physique, sont de bonnes bases
de cardio-training et de renfor-
cement musculaire. Cette forme
d’entrainement peut étre propo-
sée & un public large, y compris
débutant, car la charge de travail
(durée, nombre de répétitions/
séries, intensité, charge mobili-
sée, temps de récupération...) des
séances est adaptée aux objectifs
et au niveau du pratiquant.

Depuis peu, des disciplines déri-
vées du circuit training, comme
le Cross Training trouvent leur
place avec leurs propres moda-
lités d'entrainement. Les points
positifs de ces méthodes sont
de permettre un développement
efficace de 'endurance de force
et des coordinations musculaires.

Les précautions & prendre pour le
personal trainer (PT) consistent
a établir une base technique
sécuritaire sur les placements
et exécution des mouvements
surtout pour ces activités qui
augmentent lintensité de travail
en agissant sur des leviers tels que
la vitesse du mouvement et la ca-
dence a laquelle les mouvements
se répétent. La mise en place de
conditions dentrainement, qui

respectent ces aspects sécuri-
taires, sont indispensables pour
minimiser les risques de blessures
et les douleurs chroniques qui
peuvent survenir & moyen ou
long terme.

Le projet développé par les
méthodes de Cross Training est
également de réunir et non plus

de dissocier le renforcement
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musculaire et le travail cardio-res-
piratoire. Cela permet de stimuler
de maniére globale 'amélioration
des qualités physiques, y compris
leur composante musculaire.

SOUS SES DIFFERENTES FORMES

Il convient, en effet, de garder a
lesprit limportance et le réle des
muscles pour notre corps : ils sont
producteurs de mouvements,
agissent sur le maintien de la
posture, sans oublier la stabilisa-
tion des articulations et leur réle
dans la production d’énergie ou
encore le métabolisme de base.
Ce dernier point ayant un reten-
tissement essentiel sur le contréle
de la masse corporelle.

Ces éléments renforcent lidée
que des programmes d’amincis-
sement basés uniquement sur
l'entrainement cardio-respiratoire
sur ergométre et sous forme
dexercices continus ne sont
parfois pas suffisants. L'absence
de renforcement musculaire
associé & ces formes de travail
peut engendrer un catabolisme
musculaire et exagérer la perte
de masse musculaire conduisant
progressivement a la sarcopénie.
Attention, les méthodes d’entrai-
nement qui proposent des formes
d’exercices continus, avec une
faible variabilité de vitesse ou de
puissance, restent intéressantes
pour le PT qui met en situation
d'apprentissage son client afin
de lui faciliter 'adaptation aux

ergométres et & son nouvel envi-
ronnement.

De nombreuses études ont été
réalisées ces derniéres années sur
différentes méthodes de cardio-
training, mettant en évidence que
lentrainement de type interval
training génére des améliorations
centrales (transport d'oxygéne)

de rester vigilant sur le rythme de
travail dans la séance car les para-
métres permettant d'atteindre les
pics d'effort sont liés & la cadence
RPM (répétitions par minute) et
3 la résistance proposée sur le
vélo. Cette combinaison requiert
une bonne synchronisation de la
force et de la vitesse dans les ac-
tions musculaires pour conserver

Le projet développé par les méthodes
de Cross Training est de réunir et non plus

de dissocier le renforcement musculaire et
le travail cardio-respiratoire. Cela permet
de stimuler de maniere globale I’amélioration
des qualités physiques, y compris leur
composante musculaire.

et périphériques (utilisation de
loxygéne par le muscle) per-
mettant d'améliorer de maniére
coordonnée la capacité a l'exer-
cice des pratiquants (Daussin
et al., 2008™) et leur capacité de
récupération.

Dans ce contexte, linterval trai-
ning sur vélo, accessible pour le
débutant, nécessite néanmoins

la fluidité du mouvement de
pédalage. A défaut, les cadences
élevées, “moulinette”, peuvent
altérer la qualité du geste et pro-
duire des douleurs articulaires.

Bien entendu pour intégrer de
lexercice en interval training,
quelques précautions simposent :
1. Rester vigilant sur la qualité du

geste et les postures adoptées:
laugmentation de lintensité de
travail ne doit pas se mettre en
place au détriment des aspects
sécuritaires.

2. Fournir un cardiofréquence-
métre 3 son client permettra au
PT de contréler en direct l'adé-
quation de lintensité dexercice
au profil de son client. Il reste
également un outil indispensable
afin  didentifier et quantifier
les évolutions de la fréquence
cardiaque au fur et & mesure
que le client avance dans son
programme d’entrainement. Cet
outil reste plus abordable et facile
a utiliser que les ergospirométres
permettant de mesurer la trés
classique VO2max et autres
paramétres des échanges gazeux.

3. Veiller au bon niveau d’hy-
dratation du client et & une récu-
pération suffisante entre les
séances.

* Daussin et al., 2008, Effect of interval
versus continuous training on cardio-
respiratory and mitochondrial functions :
relationship to aerobic performance
improvements in sedentary subjects,
Am J Physiol, 295 (1) : R264-72.
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