


| — Présentation du Hiit

A/ Qu'est ce que le hiit et comment cela fonctionn&l?

. Le Hiit(= high interval intensity training) padiu principe qu'il faut mettre l'accent sur l'inté@®t
non le volume de travail: ainsi il s'agira d'essajaller « le plus rapidement possible » sur une
durée plutot courte avec un temps de repos quivaigr en fonction de ses objectifs.
=> Les fameux circuits d'entrainement des vidéagulme a coup de pompe et de traction (= coucou
Gradur) sont éfféctivement un travail fractionnésraamon sens ne sont pas du hiit a proprement
parler(= et encore moins du tabata). Les deux probs majeurs (= encore une fois a mes yeux)
vont etre:
— La limitation de l'activité a cause de la fatiguestulaire engendré par ce type d'exercice et
non a cause du « souffle » en lui meme.
— Difficile d'aller au dela de ses capacités d'umpde vue cardio-respiratoire donc ci c'est
nos bras ou cuisse qui flanche en premier: aiffitith de mettre plus d'intensité avant une
adapation plus importante et longue de son systeuseulaire périphérique.

=> => Je ne dis pas que ces circuits sont comp#emutile, bien au contraire: mais je ne suis
vraiment pas persuader que ce type d'éffort refietienent toutes les études sur le hiit qui sont
pour la plupart/majorité éfféctué avec de la coarpéed ou du vélo. Pour ceux qui sont tous de
meme interesser par cela, je vous invite a regdederidéos de Carrio qui sont plutot sympa dans
le domaine.

https://www.youtube.com/watch?v=hQ2DEcVMVKA

https://www.youtube.com/watch?
v=pceO_xoDMOo&list=PLwldWakJ9SE4vjlihbk_al_4pLh5RBB

Pour comprendre les principes du hiit, abordonglesppent quelques bases.

B/ Les fameuses fillieres énergétiques et rapportvac le hiit:

L'anaérobie Alactique:

. Lorsque le muscle s'active, I'atp(= source dgeatu corps) va diminuer. Pour compenser cela,
I'atp va pouvoir etre resynthétisé grace a la PimrfiCréatine(=pcr): c'est une source d'énergie
directement utilisable par le corps qui va ainsipettre assez rapidement de refaire des stock d'atp
(= cpk + adp).

=> Quel que soit le niveau d'intensité, elle joriedle de premiere rempart pour empecher a l'atp
d'etre nul: la puissance de celle ci est élevé(kd@lpar mn voir le double pour le sportif entrginé
mais une capacité de seulement 30 seconde. Lesifact'épuissement seront le manque de pcr, la
moitié du stock de pcr peut etre resynthétisé ese80nde en moyenne et de 300 seconde pour le
plein.
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Bonus: contrairement au croyance populaire, célte donctionne pas sans oxygene: en effet,

I'occlusion empeche d'aprovisioner les mitochorsdasec de I'oxygébne ce qui empeche la
synthése de pcr.
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L'anaérobie lactique:

. Dés le début de I'exercice, la glycolyse(= dégtiad du glucose) se met en place grace a la
présence d'adp et du calcium qui vont eux meme gttnerd'activer différentes enzymes pour
synthétisé du pyruvate a partir du glycogene alloglucose(= oxydo-réduction des NAD).

=> Le délai d'intervention de celle ci est plutapide (= 10 seconde), elle possede une puissance
plutot élevé et une capacité un peu plus importgnfa 3mn). Le facteur limitant sera le temps
que met I'02 a arriver dans les mitochondries ebstila quantité d'enzyme disponible pour le
passage du pyruvate en lactate.

L'aérobie:

. Cette filiere va utiliser différents substratsdgee les glucides/lipides voir en cas extréme les
protéines pour synthétisé de l'atp. Pyruvate af#ns les mitochondries => Devient de I'acétyl coa

qui entre dans le cycle de Krebs => Molécule NadFraelh sorte du cycle de Krebs pour aller dans
la chaine de transport des éléctrons => Libératimmergie.
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=> Cette filiere a un temps d'intervention asseglc= 2 a 3 mn), une puissance moyenne et une
capacité qui va dépendre de vo2max. Les factaurgaht seront I'épuisement des réserves
d'énergies, des enzymes du cycle de krebs aingiwjfecteur mental.

=> =>Ce qui est important de comprendre c'est que lesais filieres fonctionnent ensemble en
permanence mais avec des dominances en fonctiontgpe d'effort

. De facon assez schématisé et trés simple que cespdsl lorsque I'on pratique le hiit?

. Lorsque I'on s'entraine, nos réserves d'atp dont diminuer petit a petit malgré I'existence 8les
filieres qui vont tous faire pour aider a la resyrge de cet énergie: c'est le principe d'énergie
cellulaire qui va opérer. Il faut bien distinguerigsance et capacité: la puissance peut étre @éfini
par la rapidité a resynthétisé de I'atp et la cépéa durée pendant laquel cet atp va étre présent
de facon trés trés schématique encore une fois).

. Lors du hiit les 3 filieres qui ont des puissaneecapacités différentes vont interagir avec des
dominance en fonction de la dite séance: ainsi

« I'entrainement fractionné ou les circuits métaboliques vont donc simplement augmenter au fil des semaines
d’entrainement I'efficacité et la rapidité du recyclage de ces différentes molécules. En d’autres termes votre corps tout

entier apprend a mieux tolérer et fonctionner durant ce type d’effort. »
http://www.christophe-carrio.com/blog/files/HII T-&etionne-comprendre-
pratiquer.html#.VOmMsM46G-Jo

. Le hiit de par certains procédés chimique et jghygique va permettre a votre corps de mieux
s'adapter a I'effort et ainsi progresser dans granthbre de domaines, en effet la pratique du hiit
ne permet pas seulement d'améliorer la filiere raxe mais aussi aérobie!

« In conclusion, this study showed that moderate-intensity aerobic training that improves the maximal aerobic power
does not change anaerobic capacity and that adequate high-intensity intermittent training may improve both anaerobic
and aerobic energy supplying systems significantly, probably through imposing intensive stimuli on both systems. »

https://www.google.fr/url?
sa=t&rct=j&g=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uacaBed=0CDEQF]AB&url=http%3A
%2F%2Fwww.researchgate.net%2Fprofile%2FMotohiko adi%2Fpublication
%2F14310387 Effects of moderate-intensity enduraaroe high-

intensity _intermittent_training_on_anaerobic_capaend VO2max%2Flinks




%2F54d75ad70cf2970e4e712303.pdf&ei=gKoJVZTWHsauldda8l&usg=AFQ|CNEXpoyDmg
M cInddNVpSOghyi6R80&sig2=pFsAzmkOtETMTGOKNGDAKg&mrbv.88198703,d.d24

Il — Quels bienfaits du Hiit?

Mythe 1: Courir a 70% de sa vma pendant 45mn pour erdre de la graisse:

. Encore aujourd’hui ont peut voir, que se soitsdaa cours transmis en Staps ou dans les salle de
sport, qu'il faudrait courir a 70% de sa vma pehd&mn pour perdre un maximum de graisse:
cela est un bon vieux mythe qui ne tient plus lage@ I'heure actuel.

. Si vous avez suivis correctement les 3 filiemesrgétique sont activé en meme temps mais a des
degré d'intensité différentes: ainsi, a partir @es8conde d'effort le systéme aérobie se met d¢a rou
plus ou moins significativement et a partir de BabCcelui ci est assez significatif. Ainsi, il faadr
plus ou moins 4 heures et non 45 mn pour quepatel soit utilisé en grande majorité. En effet 1
heure de footing a 8-10km/h va permettre de dépamsmoyenne 600-800kcal avec 8-10%
provenant des lipides et 90% des glucides: cel@faiiron dans le meilleur des cas 8-10gr de lipide
de dépenser...

=> Ce qui est important a comprendre c'est queecont pas les kcal dépenser sur le moment qui
sont important mais l'adaptation du métabolismtesai‘effort qui va survenir et au fameux effet
after burn.

. En effet, les efforts d'endurance on la facheéeisdance a ralentir le métabolisme de nos corps:
c'est un mécanisme de survie basique qui se ny@aea et ainsi baisse notre métabolisme ce qui
est pas tip top dans une optique de perte de ngaasisseuse, plus vous aller pratiquer cela et moins
vous dépensez d'énergie et notamment de gras....
http://www.biolayne.com/nutrition/biolayne-video-log-16-metabolic-damage-v3-0-damage-
control-a-mechanistic-discussion-of-metabolic-adagption/

. A contrario, les efforts de type fractionner vangmenter sa dépense calorique et surtout son
métabolisme: en effet, le corps sera capableidertipréférentiellement les lipides que les glugide
non seulement pendant un effort mais surtout agaies ci. C'est ce que I'on appelle respectivement
la flexibilité métabolique et I'effet after burn.

A/ Hiit et perte de masse graisseuse:

. La libération des graisses de nos cellules t¢gface a deux enzymes: la LHS et la MGL. Ces
deux enzymes seront sécrété grace aux catéchoketiianp. L'un des procédé mise en jeu va étre
permise grace au cceur En effet, celui ci lors daragque a haute intensité va libéré des hormones
et notamment I'anp (= peptide atrial natriurétioy@)va étre sécrété par la tension qu'il y aura au
niveau des cavités du cceur et du volume sangubablplus le rythme cardiaque sera important et
plus celle ci sera sécrété.

=> Celle ci va stimuler la lipase hormono-senséiléa lipase des monoglycérides: en francgais, on
va ainsi permettre de mettre en circulation pluiide et ainsi faire en sortent que lors de deff

ont consommera plus de gras.

L'hormone en elle meme:
http://jeb.biologists.org/content/198/9/1875.full.pdf
http://circres.ahajournals.org/content/58/5/619.full.pdf

La libération des lipides:
http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/17898114




http://jap.physiology.org/content/102/4/1439
http://suppversity.blogspot.fr/2010/11/hiit-ing-fthapositive-effects-of.html

=> => C'est bien beau de libérer en plus grossatié@ales lipides dans le sang mais que ce passe
t'il une fois que cela a eu lieu? Et bien magie im&ghiit permet aussi d'améliorer sont
métabolisme et I'utilisation de ces lipides danteieps: cela rejoint le principe de la flexibilité
métabolique qui permet au corps d'utiliser desléipiou des glucides en fonction de la situation.

« Research also confirms that HIIT enhances the metabolic machinery in muscle cells that promotes fat-

burning and blunts fat production. The Laval University study discovered that the HIIT subjects” muscle fibers

had significantly higher markers for fat oxidation (fat-burning) than those in the steady-state exercise group.

And a study published in a 2007 issue of the Journal of Applied Physiology reported that young females who
performed seven HIIT workouts over a two-week period experienced a 30% increase in both fat oxidation and
levels of muscle enzymes that enhance fat oxidation. »
http://www.simplyshredded.com/fit-with-hiit-scientcge dropping-the-hammer-on-endless-bouts-of-
steady-state-cardio.html

http://www.sci-sport.com/articles/050.php

B/ La fameuse étude iranienne:

http://suppversity.blogspot.fr/2012/08/the-iranianhiit-solution-three-200m.html
. Une étude iranienne a voulu s'interesser au Hiit:

3 workouts perweek,
1:3 work to {active) rest ratio

Week1-2 Week3-4 Week7-8

*50-95%
HRM&.I
¢15 % 200m

*35-30%
HRMEX
o144 % 200m

#35-30%
HRMax
12 % 200m

+50-85%
HRMax
*5 % 200m

*30-85%
HRMa.x
o5 200m

#30-35%
HRMax
s1Gx 200m

Des jeunes femmes ont éffécuté trois fois par seerlaiprotocole ci dessus avec un ratio de
travail/repos de 1/3 précédé par 10mn d'échauffeetedmn de retour au calme.

N.B: Ceci est un programme d'entrainement typidathkétisme, trés taxant physiguement et
nerveusement parlant donc si vous voulez |'essagsrpendant un jours de repos.

Les résultats sont assez impressionnant:
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=> Ont peux constater que les effets métaboliquéestorps de ces jeunes femmes est juste
enorme: meme si il n'y a eu que 2,29kg de perddéudrait voir leurs alimentation, etc.) il faut
regarder surtout I'amélioration de leurs capacdatthinement aérobie de 26% ce qui leur
permettra d'effectuer des entrainements bien ptesise a I'avenir et surtout I'amélioration de leur
métabolisme du glucose et de la réduction de latadse a I'insuline qui est presque de 50%! Vous
connaissez tous je suppose l'intérét d'une résisi@tiinsuline diminuer dans un objectif santérpou
diminuer le risque de diabéte notamment et mieofiter des « pics d'insuline » créer apres un
entrainement de musculation permettant un anabelaauoru.

Ainsi, ont peut retenir de cette étude:
— Vo2max ++
— Sensibilité a l'insuline ++
— Résistance a l'insuline - -
— Reégulation de la Iéptine et du glucose ++

Aparté sur la Vo2max:

. Le Vo2max est la quantité maximal d'oxygene gundividu peut mobiliser durant un temps
donner: plus simplement c'est la capacité de lfosgae a utilisé I'oxygene pour permettre la
libération d'énergie. Celui ci s'exprime en ml/nmgnda en I/mn, pour le calculer le plus précis est e
laboratoire avec les gaz inhalé et expiré ou upesxmation avec un test de type Vaméval. A titre
d'anecdote, le vo2max d'athlete performant esbde B ml/mn/kg ce qui équivaut a une Vam >
18,5 km/h bien que celui ci diminue avec l'age(as/trouvez facilement des tableau sur internet
conjuguant age et niveau).

=> En résumé, plus celui ci est élevé et plus wauez capable de libérer de I'énergie et donaed'étr
performant(= notamment en endurance) mais celaasms bénéfique pour votre santé avec une
capacité respiratoire accru, une capillarisatiars minportante, un débit cardiaque optimisé, etc.

C/ Le hiit et I'anabolisme accru:

. Les cellules satellites sont des cellules enadi&tat embryonnaire qui se trouvent au alentdars
nos muscles et qui peuvent aprés une séance centdurs maturation et ainsi créer plus de masse
musculaire. Pour plus de détail, lire cet exceltitle de Gymsante:
http://www.gymsante.eu/blog/fonctionnement-sommades-cellules-satellites-423/

Interessont nous maintenant avec le rapport emtnétlet ces fameuses cellules:
http://suppversity.blogspot.fr/2011/11/hit-youriséite-cells-to-increase.htmi

. Le hiit semblerai augmenter la quantité de ceflidatellites de notre corps:

M Myonuclei per fiber W satellite cells perfiber

80%

T0% * *

60%:
50%:

40%:
30%

20%

10%:

lowy intensity high intensity

=> Ainsi, pour rentrer un peu dans les détailggfaentation de I'hormone de croissance et de l'ifg
local va stimuler non seulement I'augmentationagdisles satellites mais surtout une augmentation



de la liaison entre les fibres musculaire et agsduses cellules.

http://suppversity.blogspot.fr/2012/01/anaboliceefs-of-hiit-3x30s-high.html

. Un deuxiéme point important concerne la voie mtwuf homme et huit femme a jeun on
effectué un test de hiit sur vélo cette foismt a constater une augmentation de la voie mtor: a
titre de rappel, la mtor est un senseur énergétigupermet I'anabolisme pur et dur. Pour plus de
détail sur cela, je vous renvoie a mon pdf supt&tsa jeun et la relation entre mtor et ampk:
http://myreader.toile-libre.org/uploads/My_532448efha.pdf

=> => Pour conclure sur cela de maniére simplisthjit permet de mieux utiliser ces cellules
satellites et de possiblement augmenter leur graliion tous en maximisant la voie mtor qui
permet un anabolisme accrue.

C/ Le hiit et les mitochondries:

.Les mitochondries de fagon assez simple permetgenbnvertir les nutriments que nous
consommons en énergie (= notamment par le bidiatgg: ce sont les usines a énergie du corps
humain. Ces cellules sont essentielles a notrebukdene énergétique et jouent un réle primordial
dans l'oxydation des acides gras, de la meme neagigune central électrique va produire de
I'électricité les mitochondries vont produire larakent de I'énergie provenant de la dégradation des
lipides et des glucides prioritairement. Pour mlagiétail je vous renvoie encore une fois a cet
excellent article de Gymsante:

http://www.gymsante.eu/blog/les-mitochondries-1957/

. Ainsi, lorsque vous aller pratiquer un exercibggque, vos muscles vont générer un signal
d'énergie appelé AMP qui vont(= de fagcon simplipemettre d'augmenter la création d'atp. De la
meme facgon, il v a y avoir une libération accrwcdieium qui permettra la contraction musculaire,
ce calcium et I'amp sont de puissant signal qut lancter la production de mitochondries.

=> C'est ce que I'on appelle la Biogenese mitochaled

=> => D'apres de nombreuses étude, le Hiit peraiattaugmenter la biogenése mitochondrial
comparer a la pratique traditionnel du cardio \aativation de de |I2GC- L.
http://www.scirp.org/journal/Paperinformation.aspaper|D=39842#.VRgBz_msWJo
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2375%51
http://suppversity.blogspot.fr/2013/12/4x4-minutddhiit-per-week-thats-all.html
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23537026

=> => => Cependant, apparemment d'apres une geglescente de l'université de Mcmaster dans
une optique d'optimisation mitochondriale, le volud¥entrainement pourrait avoir une importance
non négligeable: c'est pour cette raison qu'il kengque le cardio’ traditionnel ne devrait pas étre
trop rapidement jeter a la poubelle au profit dit ¥ir devrais étre préférable sur le long terde.
suis plus de l'avis de Dr Andro' a savoir augmelateharge de travail du hiit avec plus de
bloc/répétition tous simplement
http://suppversity.blogspot.fr/2014/05/hiit-not-effective-in-building.html




lll - Les problémes du Hiit:

A/ Le débutant:

. Lorsque I'on débute une activité physique apné&splus ou moins longue période de sédentarité,
le corps humain doit d'abord s'adapter a I'effeaind de pouvoir étre capable de mettre une ingnsit
adégquat. Au meme titre que le fullbody en musacoiatil est nécessaire d'apprendre a mettre de
I'intensité avant de vouloir bruler les étapesstg®ur cette raison que je conseillerai de ne pas
débuter par du hiit mais plutét par du cardio’ Itraglitionnel a 70% de sa vma par exemple qui
nous permettra d'actionner certains mécanisme @bygsiue de I'effort en douceurs, d'apprendre a
courir (= j'en parlerai plus en détail par la suéka caler sa respiration

=> Ainsi ont peut tres bien commencer par des figotie 20-30mn ou bien par des exercices
d'intervalles de type 10*100 métre a allure cooR@rseconde suivis de 30 seconde de repos.

B/ Le culturiste:

. Lorsque I'on pratique la musculation de maniéreesse et que I'on entraine donc les cuisses et
jambes 2 fois dans la semaine avec un splitt &jpar exemple: cela peut étre compliqué de
pratiqué la course a pied, en effet on nous rabohda musculation le meme jour que le cardio’
c'est la loose.

=> Le top est de consacrer au moins un a deux gdticgI on pourrait exercer sont cardio’, si cela
n'‘est pas possible, il y a plusieurs astuces aesuiv

— Pour des séances « brutal », privilégier les jourgous entrainez des petits groupes
musculaires tel que les bras/épaule par exempleusi voulez pratiquer le meme jours en
performant un minimum: le cardio' le matin et lastwiation I'aprés midi avec un bon repas
(= fruits ++) entre les deux session est ce quéilde mieux.
http://suppversity.blogspot.fr/2015/01/how-mucheiarmesses-w-your-weight.html

— Sivous voulez faire juste un petit footing, v@aaivez le faire apres une séance cuisse qui
pourra permettre de récupérer un peu plus rapidemen
http://suppversity.blogspot.fr/2012/10/cardio-wegzmutual-exclusives-or.html

=> N'oublier pas d'augmenter votre nourriture @eiement ci vous étes dans une optique prise de
masse, j'anticipe les possibles génius qui comgreas pourquoi en pdm il perdent du poids en
touchant pas a leur bouffe mais en augmentantigpense calorique.

Bonus: La pratigue du cardio' en prise de masstessou non?

. Sans parler de l'aspect santé qui ne peut qu@itkeur, si vous avez bien suivi tous le doskier
pratique du cardio' (=et notamment de type hiitjret d'améliorer sa flexibilité métabolique qui
permet ainsi d'utiliser au mieux nos lipides/glesiét de diminuer le risque de faire du gras(=

diminuer pas supprimer) et d'améliorer sa récufmérabir la force de maniére générale via les
mitochondries.

=> P|uton utile en somme.



C/ La dégradation de la technigue:

. Le plus gros probléme du hiit qui n'est jamaisgé par les études scientifique est la dégradation
de la technique de course: en effet, le hiit @det a fond ballon sans réfléchir. Lorsque l'onrto

il y a toute une motricité spécifique qui se dépeke et doit étre optimisé dans un but de
performance et d'efficience(= :rire:). En natatiest quelque chose de primordial et de tres
facilement accepté, le gars qui ne placera patsaorrectement lors de la nage va créer des
déséquilibre lors de celle ci et ainsi créer degsténces qui le fatigueront beaucoup plus
rapidement que la normal par exemple: ses jamb@stember créer une surface de résistance
accrue avec un allongement des bras meédiocrereulia inexistant

Téte qui coule => Cuisses+ jambes vers le fondaggmente la résistance => Roulis inexistants +
appuis inefficace qui dégraderont la qualité dertapulsion => Nage moins rapide et endurante,
plus grosse fatigabilité et possible blessureslorg terme.

=> C'est la meme chose en course a pied: il y aeriaine technique de course a pied qui existe et
qui dit étre respecté pour étre efficace dans somvement, c'est comme en musculation le gars qui
se servirai pas de ses cuisses/membres inf' pagspoau dc par exemple.

1) Les gammes et la foulé:

. Comment faire cela? Et bien il suffit de faireetfjue chose dans le milieu qui se nondes
gammes c'est long, chiant et on est ridicule mais pridi@rpour étre efficace je vous l'assure:
plutét qu'un long discours, voici des vidéos quinine les bases.
https://www.youtube.com/watch?v=PM3fwtX1Zsk
https://www.youtube.com/watch?v=EX2HY-FVH5Y

=> Ces gammes vous permettront de créer des sainébear adéquat avec un alignement épaule
bassin et cheville optimal lors d'un sprint parregke, de calibrer le mouvement de vos bras avec
ceux de vos membres inférieur, etc.

2) La respiration:

. Le travail de la respiration est aussi importangsi quelque chose de sympa est de faire uree sort
de pyramidale sur 25 a 50 metre a chaque fois:

— Premier passage vous inspirer lors de I'appui gapals vous expirer sur I'appui droit.

— Deuxieme passage vous inspirer sur les deux prexpparis et expirer sur les deux suivant:

inspiration/inspiration/expiration/expiration/egur les 25 a 50 métre

— etc.
=> L'objectif sera d'aller le plus loin possiblemmme cela, une fois la limite atteinte, vous
redescendez progressivement de la meme maniére.

. La pratique du vacuum et de la musculation dustrarse peut étre un atout non négligeable: en
effet cela pourrait vraiment vous aider a appredrespirer avec le ventre comme on le dit dans le
milieu et éviter/repousser les fameux point de ¢eéitre autre).



