Maman and fit et le cardio         [image: ]

Après quelques recherches sur internet sur le cardio training, je me suis rendue compte que je pouvais optimiser mes séances cardio et ….
attaquer mon gras en profondeur  [image: C:\Documents and Settings\fab et didie\Bureau\photos bootcamp\diablo.jpeg] !!!!!
Je pense que cela vous intéresse aussi n’est ce pas ? [image: C:\Documents and Settings\fab et didie\Bureau\photos bootcamp\clin d'oeil.jpeg]

Alors c’est parti pour la guerre contre nos vilaines cellules graisseuses et nos kilos en trop.

Déjà savoir qu’il existe deux types de cardio training : le LISS et le HIIT 
Quèsaco ?????

· Le LISS :
Low intensity steady state (entrainement continu de faible intensité)
Ex : marche à pied ou vélo elliptique
Il s’agit de garder le même rythme durant tout l’exercice….. Mais attention pas n’importe quel rythme ! Il faut absolument être dans sa zone brûle-graisse c'est-à-dire entre 60 et 70%  de sa fréquence cardiaque , et même pour les fortiches on peut aller jusqu'à 75% .
Ah ah Mais vous vous dites « comment fait-on ? »     [image: C:\Documents and Settings\fab et didie\Bureau\bootcamp et mamanandfit\songeur.jpeg]

Et bien il s’agit d’un calcul (eh oui on retourne a l’école et on ressort les formules de mathématiques ), bien évidemment ce n’est surement d’une fiabilité extrême mais cela peu donner un ordre d’idée .

Pour une femme :

226 – âge = Fréquence cardiaque max

(FC MAX – FC repos) x % souhaité + FC repos =  Le nombre de battements /min que vous devez atteindre pour bruler des graisses.
		

Exemple pour une femme de 32 ans avec une FC repos de 69 bpm :

226 – 32= 194 FC max

((194-69) x65%) +69
125x0.65+69
81.25+69 = 150 bpm

Cette femme devra atteindre 150 bpm pour commencer à brûler des graisses


Le training devant durer 20min minimum et dans l’idéal entre 35 et 45 min , c'est-à-dire que vous devez rester dans la zone brûle graisse durant tout ce temps ! 


· LE HIIT
High intensity interval training 
Ex : sprint, saut rapide à la corde….

Lors d’un effort intense ,on force le corps a puiser dans le stock de sucre, puis quand celui-ci est éliminé il puise dans les réserves de graisses.
On dit même qu’un effort intense peut faire consommer 3 fois plus de graisse qu’un effort lent et continu.
L’avantage aussi c’est que même après l’effort, le corps continu de brûler des graisses car celui cherche à se reconstruire face a cet effort intense et il cherche l’énergie la ou il le peut.
Le HIIT est super pratique quand notre emploi du temps ne nous permet pas de faire du velo elliptique pendant 45min…. mais que seulement 10min s’offre a nous.

Quelques exemples d’entrainement HIIT :
*Entrainement type TABATA : durée de l’entrainement 4min 
                                     8 CYCLES de 20secondes d’effort intense puis 10 secondes de repos

· Les burpees, les fentes sautées ,les jump squat, les jumping jacks ………sont des entrainement de HIIT 



Ex de HIIT pour débutant :
Mountain climber (20sec +15sec repos)
Jumping jacks (20sec + 15 sec repos)
Burpees (20 sec+ 15 sec repos)
Jump squat (20 sec)
Prendre 2min de repos puis repartir pour 1 cycle puis 2min de repos et de nouveau 1 cycle.



Voila ce que j’ai pu apprendre d’internet, je n’ai rien inventé , mais tout lu sur la toile   !      [image: C:\Documents and Settings\fab et didie\Bureau\bootcamp et mamanandfit\wow.jpeg]
Maintenant je sais que je dois avoir entre 150bpm et 157bpm si je fais du LISS pour attaquer la graisse. Et du coup ça aide .Petite chose si vous n’avez pas d’outils pour connaitre votre rythme cardiaque pendant l’effort vous savez que vous êtes dans votre zone brûle graisse quand vous ne pouvez plus parler pendant l’effort tellement votre souffle est court. Si vous pouvez tenir une discussion pendant votre séance c’est que vous n’être pas dans la zone brûle graisse . Pour votre FC au repos, prenez la le matin au réveil (avec votre doigt sur le cou si vous n’avez pas d’outil )
J’espère que ce sujet vous aura intéressez et aider pour vos entrainements, j’attend vos coms !
A bientôt                                                                               [image: C:\Documents and Settings\fab et didie\Bureau\bootcamp et mamanandfit\kiss.jpeg]
Sur ma page facebook                                        
Maman and fit 
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