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    Préface

    
      S’entraîner à deux est une stratégie d’entraînement interactive et engageante qui vous incite à devenir plus fort et plus en forme tout en vous entraînant avec un ami ou un partenaire d’entraînement. Ce style d’exercice partagé donne une tournure créative à l’entraînement au-delà des méthodes d’entraînement traditionnelles. Ce qui rend les séances d’entraînement en couple uniques, c’est que chaque personne devient une partie active du programme d’exercice. Qu’il s’agisse de se passer un médecine-ball pendant un exercice d’abdominaux, de sauter par-dessus les jambes de l’autre pendant un exercice de cardio ou de créer une résistance en opposant de la résistance pieds contre pieds pendant l’exercice du pont, chaque personne joue un rôle important dans la séance d’entraînement. Chaque participant devient l’outil principal de la boîte à outils.

      « Exercices avec un partenaire » propose un large éventail d’exercices et de plans d’entraînement qui sont créatifs, inspirants et mutuellement bénéfiques pour chaque participant. La majorité des exercices sont fondés sur l’entraînement au poids du corps et ne nécessitent aucun équipement. D’autres combinaisons d’exercices utilisent des équipements courants et facilement disponibles, tels que des bandes élastiques ou des médecine-balls. Ces outils améliorent l’entraînement et permettent aux partenaires de rester en contact. Les séances d’entraînement peuvent également être effectuées presque n’importe où. Que ce soit à la maison, dans une salle ou en plein air, il suffit d’un peu d’espace et d’un partenaire consentant. La polyvalence de la conception des programmes d’entraînement en binôme rend les séances d’entraînement adaptables et évolutives.

      Dans ce livre, vous apprendrez des façons créatives et efficaces de combiner des exercices et des routines intéressants avec un partenaire. Ces combinaisons deviendront ensuite la base de divers programmes d’entraînement. Certains exercices sont davantage axés sur le cardio, tandis que d’autres sont plus axés sur l’équipement. Certains exercices peuvent être spécifiques à une partie du corps ou peuvent inclure une combinaison d’exercices pour le haut du corps, le bas du corps et le tronc. Dans certains formats, un partenaire peut être engagé dans un élément de fitness particulier, tandis que l’autre personne fait quelque chose de totalement différent. Cela permet et encourage les partenaires ayant des compétences et des capacités physiques différentes à se sentir à l’aise pendant l’entraînement. La qualité des exercices proposés dans S’entraîner à deux réside dans le fait que vous pouvez créer votre propre programme d’exercices ou suivre l’une des nombreuses séances d’entraînement préprogrammées figurant dans la partie III, qui sont conçues pour répondre à différents objectifs.

      Les séances d’entraînement avec partenaire vous fourniront toutes les informations nécessaires sur la programmation et les exercices pour réussir. Différents formats seront abordés, notamment les exercices simultanés avec un partenaire, les séances d’entraînement par modalité ou les exercices avec assistance d’un partenaire. Grâce à la définition d’objectifs, aux descriptions d’exercices, à l’équipement recommandé, au positionnement du partenaire étape par étape, aux conseils de mouvement, aux instructions pratiques, aux suggestions de progression et de régression pour tous les niveaux et aux photos d’exercices spécifiques, vous pourrez réussir chacun des exercices et trouver l’inspiration pour créer vos propres combinaisons ou séances d’entraînement.
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Introduction
  Je me souviens très bien des jeux que je faisais avec mon père lorsque j’étais enfant. Allongé sur le sol, il nous soulevait, mes sœurs et moi, sur ses pieds pour faire de faux avions, ou nous montions sur son dos pour faire le tour du salon. Je me souviens d’avoir sauté à la corde avec ma mère tout en récitant des comptines. Ajoutez à cela le tir à la corde, la brouette et les courses à trois pattes lors des journées sportives, et l’on peut considérer qu’il s’agit là de ma première initiation à l’entraînement avec un partenaire, sans savoir que ces activités pouvaient être considérées comme de l’exercice. J’ai également grandi à une époque où jouer dehors du lever au coucher du soleil était la norme pour la plupart des enfants, et suggérer à nos parents que nous pouvions nous ennuyer était une invitation automatique à leur donner quelque chose de peu excitant à faire, comme une corvée. Dans cette optique, l’exercice n’était pas séparé du travail ou des loisirs ; être actif était notre façon de vivre.
Ma passion pour le fitness a continué de grandir avec l’âge. Mes sœurs et moi étions souvent attirées par ce que faisaient les autres, qu’il s’agisse de basket-ball, de volley-ball ou d’autres sports, ou encore d’activités telles que couper du bois ou défier nos cousins lors d’un concours de déplacement de bûches de bois à la cabane. J’adorais être active.
Lorsque j’ai eu une vingtaine d’années, la mode de l’aérobic s’est répandue et j’ai découvert le monde de la remise en forme en groupe. Transformer ma passion pour le mouvement en carrière a été une décision que je n’ai jamais regrettée. J’ai étudié la science du mouvement, j’ai dit « oui » à toutes les opportunités liées au fitness, j’ai acquis autant d’expérience que possible en matière d’exercice et de présentation, et j’ai eu la chance d’être encadrée tout au long de ma carrière par des leaders du secteur talentueux et généreux.
Je crois aussi profondément au pouvoir de l’activité physique. Choisir de faire de l’exercice et de bouger son corps tous les jours, comme se brosser les dents, est une nécessité qui apporte des avantages positifs tout au long de la vie. Mais cela ne signifie pas que l’exercice doit être intimidant ou ennuyeux. Il doit vous permettre de vous sentir mieux et non moins bien, être engageant et attrayant pour mériter que vous sortiez de chez vous, et, si j’ose dire, amusant. Ses avantages, même lors d’une journée difficile, l’emportent largement sur ses inconvénients. Que je donne un cours d’exercice en groupe, que je m’entraîne ou que je présente des programmes de remise en forme dans le monde entier, mon objectif a toujours été d’inspirer les autres par le mouvement et l’éducation. Et de le faire d’une manière qui soit réelle et qui s’applique à la vie de tous les jours, sans être trop fantaisiste ou compliquée. « La simplicité est le summum de la sophistication », disait Léonard de Vinci. La remise en forme est un voyage de toute une vie, mais ce n’est pas toujours facile. Il arrive que l’on s’écarte du chemin, et ce n’est pas grave. Il suffit de se relever et de continuer à essayer jusqu’à ce que l’on trouve quelque chose qui fonctionne.
Je veux vous inspirer, ainsi que mes enfants, ma famille et mes amis, avec le pouvoir de l’exercice, et aider à changer notre état d’esprit collectif et le dialogue qui en découle, de « je dois faire de l’exercice »à« j’ai le droit de faire de l’exercice ». J’espère que vous apprécierez et serez motivé par les exercices avec partenaire présentés dans ce livre. Ils sont conçus pour être amusants et efficaces et pour vous inciter, vous et votre partenaire d’entraînement, à profiter ensemble de chaque étape de votre parcours individuel de remise en forme.
S’entraîner à deux est divisé en trois grandes parties. La première présente les nombreux avantages de l’entraînement avec un partenaire et passe en revue les éléments clés de la remise en forme, notamment l’entraînement cardiovasculaire, la musculation et la souplesse. Elle présente ensuite les fondements de l’entraînement, précise comment réussir les séances d’entraînement en couple en affinant les rôles et les objectifs des partenaires, et donne des conseils sur l’espace et l’équipement appropriés. La deuxième partie explore les méthodes et comprend une bibliothèque d’idées d’exercices pour l’entraînement au poids du corps, l’entraînement avec assistance du partenaire, le petit matériel, le cardio et le HIIT, les exercices en solo et l’entraînement de la souplesse. La partie III fournit des exemples de différentes séances d’entraînement pour vous guider, vous et votre partenaire, en fonction de vos objectifs, de vos besoins et de vos centres d’intérêt. L’annexe A propose des conseils et des suggestions spécifiques aux coachs personnels et explique comment ils peuvent intégrer des séances d’entraînement avec un partenaire dans leurs offres commerciales. L’annexe B comprend une feuille d’objectifs à remplir soi-même ou avec son partenaire.
Commençons votre voyage dans les séances d’entraînement à deux !




  PARTIE I

  À VOS MARQUES



    Sauter à pieds joints, ou dans ce cas à quatre pieds, vers le chemin passionnant de l’exercice en binôme. L’un des principaux avantages des séances d’entraînement en couple est la camaraderie qui s’installe naturellement. Qu’il s’agisse d’atteindre un objectif commun, d’être là l’un pour l’autre, ou de tout autre avantage lié au corps et à l’esprit, il s’agit d’une connexion physique à plus d’un titre. Une base solide de connaissances en matière de fitness renforce encore la réussite du partenariat, et le développement de ce savoir-faire est un avantage périphérique de la préparation. Au début, il est important de se réserver un espace d’entraînement personnel, quelle que soit sa taille, et d’investir dans de petits équipements pour vous et votre partenaire. Enfin, dans tout programme d’entraînement, chacun a un rôle à jouer. Définir la meilleure façon d’assumer ce rôle et d’optimiser le temps passé ensemble en fixant des objectifs vous permettra de mieux réussir vos séances d’entraînement à deux et d’y prendre plus de plaisir.
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  CHAPITRE 1

  AVANTAGES DE L’ENTRAÎNEMENT AVEC UN PARTENAIRE

  
    Aujourd’hui, nous n’avons jamais été aussi connectés via les réseaux sociaux et les communautés virtuelles, mais nous sommes également devenus physiquement déconnectés. Que ce soit par choix ou en raison de circonstances mondiales, le contact en face-à-face n’est pas toujours une réalité quotidienne. Cependant, si nous nous remémorons nos moments personnels et mémorables préférés, il y a de fortes chances que nous n’ayons pas vécu ces événements seuls. Passer du temps avec quelqu’un d’autre, quel qu’il soit, augmente notre facteur de plaisir. C’est la raison pour laquelle les séances d’entraînement en binôme rencontrent du succès. S’entraîner avec un ami ou un collègue crée un environnement et une énergie différents. S’entraîner ensemble favorise également la camaraderie et le travail d’équipe. Il incite à se fixer des objectifs et suscite l’engagement. Mais surtout, il rend l’entraînement plus intéressant, plus interactif et plus amusant.

    
      ASSIDUITÉ À L’EXERCICE

      Imaginez des personnes qui font de l’exercice pour la première fois ou qui recommencent à en faire. En entrant pour la première fois dans une salle de sport, ils se sentent souvent intimidés. Ils se sont aventurés dans un nouvel environnement rempli d’équipements de fitness inconnus et peuplé de mordus de fitness connectés à leurs écouteurs ou vêtus de Lycra. Outre le fait de ne pas savoir où et comment commencer, on remarque également les interactions entre les membres. Les conversations sont limitées et, en général, une seule personne peut utiliser un appareil de cardio ou de musculation à la fois. Bien sûr, ce n’est pas le cas dans toutes les installations, mais cela peut être décourageant pour le nouveau venu, et un environnement différent conviendrait peut-être mieux à ceux qui aiment faire de l’exercice seuls. Cependant, l’entraînement en solo ne convient pas à tout le monde. En revanche, si vous entrez dans un cours collectif de fitness ou dans une séance d’entraînement en petit groupe, les choses sont nettement différentes. Les participants deviennent impliqués et l’objectif collectif d’atteindre un but commun crée une expérience unique, même s’il s’agit simplement de terminer la séance ou le cours ensemble. Un instructeur motivé mène la charge et les partenaires d’entraînement discutent entre eux tout en s’entraînant. Les amis se réunissent après la séance et les sourires sont nettement plus nombreux. L’augmentation des interactions positives, même dans l’environnement nouveau d’une salle de sport ou en faisant quelque chose de difficile, semble augmenter le facteur de plaisir.

      Si les interactions avec une autre personne partageant les mêmes idées peuvent apporter un plus grand plaisir aux choses que nous devons faire, comme rester actif et bien manger, les séances d’entraînement en couple sont un excellent moyen de programmer la réussite. Souvent cités dans les recherches sur l’assiduité à l’exercice et la fixation d’objectifs en matière d’activité physique, les interactions sociales lors de l’entraînement avec quelqu’un et le fait de recevoir un soutien continu de la part de la famille et des amis sont des facteurs prédictifs importants de l’assiduité à l’exercice. Le programme d’entraînement en binôme guide les personnes et les aide à atteindre leurs objectifs.

      De temps en temps, nous avons tous besoin d’un coup de pouce supplémentaire pour faire nos exercices, et le fait de s’engager avec quelqu’un d’autre nous aide. Il y a aussi la culpabilité. Si nous annulons, c’est notre conscience qui prend le dessus. De plus, nous ne voulons pas subir les retombées associées à l’abandon d’un ami lorsque nous oublions de nous présenter. La présence d’un compagnon d’entraînement augmente considérablement notre assiduité et nous oblige à respecter nos engagements. La moitié de la bataille d’un programme d’entraînement réussi est gagnée par le simple fait d’être présent.

    

    
    
      GAIN DE TEMPS

      Le manque de temps ou l’impossibilité de se réserver du temps pour faire de l’exercice figure en bonne place sur la liste des excuses pour ne pas faire d’exercice. En fait, le temps, ou le manque de temps perçu comme tel, reste la première raison de ne pas faire d’exercice régulier, indépendamment des heures perdues par la société à regarder son smartphone ou les dernières docuséries de Netflix. Mais le temps n’est pas la seule excuse. D’autres facteurs affectent la participation à l’exercice : ne pas savoir quoi faire, se sentir mal à l’aise physiquement, la peur réelle ou perçue de se blesser, l’ennui, le manque d’équipement, le fait de ne pas vouloir se trouver dans une salle de sport et les précédentes expériences négatives associées à l’exercice. En s’entraînant avec un partenaire, il est possible de mieux gérer, voire d’éliminer, bon nombre de ces difficultés communes. Les séances d’entraînement avec un partenaire offrent des options telles que des routines plus courtes, moins ou pas d’équipement, et la possibilité de s’entraîner ensemble dans le confort et l’intimité de votre propre maison.

      Les exercices avec partenaire ne nécessitent pas d’équipement. Dans plusieurs exercices, le partenaire devient la véritable résistance. Qu’il s’agisse d’exécuter un mouvement simultanément pour augmenter l’effort, comme se tenir les bras en s’accroupissant dos à dos, ou augmenter la résistance lorsque l’on effectue une pompe en plaçant ses mains sur le dos de son partenaire, la résistance est générée par le mouvement ou le partenaire. Aucun équipement n’est nécessaire. L’entraînement au poids de corps continue d’être populaire parce qu’il est simple et efficace et qu’il permet de rationaliser le temps d’entraînement en éliminant le besoin d’équipement.

      Si du matériel est utilisé dans les séances d’entraînement avec un partenaire, il peut facilement être partagé. Il n’est plus nécessaire d’avoir tout en double. Par exemple, lors de l’utilisation d’une bande élastique, l’un des partenaires peut servir de point d’ancrage en tenant une extrémité de la bande, et l’autre partenaire peut faire l’exercice ; ensuite, les rôles sont inversés. Un médecine-ball peut être utilisé dans un exercice d’attraper-relâcher. Un tapis peut être utilisé pour amortir un relevé de buste tandis que l’autre partenaire est debout et effectue une fente. Avec de l’expérience et un entraînement régulier, les partenaires peuvent même concevoir des exercices nouveaux ou uniques en utilisant leur propre matériel.

      Le temps étant notre monnaie moderne, les minutes comptent aussi. Effectuer des exercices difficiles avec un partenaire permet d’en faire plus en moins de temps, car, lorsqu’un exercice est physiquement éprouvant, moins de répétitions sont nécessaires. En outre, le fait de s’entraîner ensemble signifie que le temps entre les séries est bien utilisé. Si l’un des partenaires fait un exercice, l’autre peut l’aider ou le motiver, ou utiliser ce temps pour récupérer activement entre les séries.

      Les séances d’entraînement en duo peuvent être pratiquées presque partout et à tout moment. Tout espace ouvert ou salle de sport pouvant accueillir confortablement deux personnes peut devenir le lieu d’une séance d’entraînement. Il en va de même pour l’entraînement à domicile. Vous pouvez libérer une pièce, vous entraîner dans un garage ou vous rendre sur un terrain de sport ou dans un parc en plein air. L’avantage de ce type d’entraînement est qu’il est incroyablement polyvalent, qu’il peut être adapté à tous les amateurs de fitness et qu’il peut être pratiqué à différents endroits.

    

    
    
      AVANTAGES PHYSIQUES

      Au-delà des exercices intéressants et des avantages liés à l’engagement, les séances d’entraînement avec un partenaire présentent également des avantages physiologiques et psychologiques. D’un point de vue physiologique, toutes les composantes d’un programme d’exercices bien conçu devraient être prises en compte. Les séances d’entraînement en couple comprennent les trois composantes de la condition physique qui sont les piliers de tout programme d’exercice ou de tout régime d’entraînement sportif : la condition cardiovasculaire, la condition musculaire et l’entraînement de la souplesse (voir figure 1.1). Les objectifs personnels et physiques déterminent le pourcentage du temps d’entraînement consacré à chaque composante. Par exemple, un marathonien passera plus de temps à entraîner son système cardiorespiratoire. Même si l’amélioration du système aérobie est essentielle, les coureurs de fond doivent également être forts et souples. Ils doivent toujours consacrer du temps, quoique moins, à l’entraînement de la force et de la souplesse. Dans ce scénario, l’entraînement de la force permet de construire une meilleure base et d’améliorer la foulée, tandis que l’entraînement de la souplesse améliore les performances musculaires et réduit les blessures liées à la course. Si l’un des piliers manque, quelle que soit l’activité choisie, le programme d’exercices se déséquilibre et perd en efficacité. Le marathonien peut ne pas être en mesure de courir à son potentiel optimal s’il ignore l’une des composantes.
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          FIGURE 1.1 Les trois piliers de l’entraînement devraient faire partie de tout plan d’exercice ou de tout programme d’entraînement sportif. L’objectif de l’entraînement — cardio, force ou souplesse — déterminera le pourcentage de chaque pilier dans la séance d’entraînement d’un individu.

        
      
      Nous intervertissons souvent les termes « activité physique » et « exercice ». L’activité physique est globale. Lorsque nous bougeons notre corps d’une manière qui demande un effort et dépense de l’énergie sous la forme d’une combustion de calories, nous sommes physiquement actifs. Promener le chien, nettoyer la maison et ratisser les feuilles sont autant d’exemples d’activités physiques. L’exercice est l’une des catégories de l’activité physique. L’exercice est défini comme un effort physique ciblé ayant pour objectif spécifique d’améliorer la condition physique et la santé en général (Magal et Scheinowitz 2018). L’exercice est généralement planifié, alors que l’activité physique implique des événements quotidiens centrés sur les tâches.

       

      Récemment, on s’est efforcé d’augmenter la thermogenèse des activités non liées à l’exercice (NEAT en anglais), c’est-à-dire la quantité d’énergie dépensée pour toutes les activités effectuées en dehors du sommeil, de l’alimentation ou de l’exercice physique (Kravitz 2006). La NEAT consiste par exemple en des tâches simples telles que se lever plus souvent de sa chaise de bureau, marcher pendant sa pause déjeuner et garer sa voiture plus loin de l’endroit désiré. Même la nervosité agaçante de votre partenaire est prise en compte. En d’autres termes, il s’agit de bouger en dehors d’exercices ou d’activités structurés. L’objectif est de bouger davantage tout au long de la journée et d’augmenter la dépense calorique associée à la NEAT.

      De nombreux exemples montrent à quel point les gens sont devenus inactifs. Il y a quelques années, rester assis sans rien faire n’était pas une pratique courante, mais nous sommes aujourd’hui confrontés à une épidémie d’inactivité chronique. Une journée dans la vie de la plupart des Nord-Américains suit généralement un schéma standard : se réveiller, s’habiller, s’asseoir et prendre son petit-déjeuner, s’asseoir dans sa voiture ou dans les transports en commun pour se rendre au travail. Au travail, que ce soit à la maison ou sur le site, nous restons assis pendant le déjeuner, les pauses café et les réunions. Retour à la maison. Dîner assis. Ensuite, nous passons d’autres heures à des activités statiques telles que regarder la télévision ou surfer sur internet, puis nous allons nous coucher. Dans ce scénario, moins d’une heure sur un cycle d’éveil de 16 heures est consacrée à des activités liées au mouvement.

      Si la« maladie de la position assise » est préjudiciable à la santé, le mouvement est son remède. La nécessité d’un programme d’exercices bien structuré, comme les séances d’entraînement en couple, encourage à réduire l’inactivité et à bouger davantage, l’objectif étant d’augmenter également la condition physique non structurée. Si nous nous sentons en forme et forts, nous sommes plus enclins à être actifs tout au long de la journée. L’exercice est de loin la meilleure chose que nous puissions faire pour nous-mêmes et pour ceux qui nous entourent.

      Outre les nombreux avantages non liés à l’exercice que procurent les séances d’entraînement en couple, il existe également de nombreux avantages physiques. Pour commencer, examinons les trois piliers de la programmation des exercices et la manière dont ils peuvent être appliqués aux séances d’entraînement en couple.

      
        L’aptitude cardiovasculaire

        L’aptitude cardiovasculaire, parfois appelée endurance cardiorespiratoire, est la capacité du système circulatoire et respiratoire à fournir de l’oxygène pendant une activité physique soutenue (Magal et Scheinowitz 2018). L’exécution d’exercices répétitifs d’intensité modérée à élevée pour les gros muscles pendant des périodes prolongées est un exemple d’aptitude cardiovasculaire. Le système cardiorespiratoire est principalement composé du cœur, des poumons et des vaisseaux sanguins (artères, capillaires, veines). Le cœur est une pompe musculaire qui fait circuler le sang riche en oxygène et en nutriments vers tous les tissus et organes du corps par l’intermédiaire des vaisseaux sanguins et qui pompe le sang désoxygéné vers les poumons. Le système respiratoire garantit que chaque cellule du corps reçoit constamment de l’oxygène et se débarrasse du dioxyde de carbone par l’intermédiaire des poumons et des voies respiratoires.

        Un jogging de 20 minutes, un sprint sur une piste d’athlétisme ou des longueurs de piscine sont autant d’exemples d’exercices cardiovasculaires. Un système cardiovasculaire exempt de maladie et capable de répondre efficacement aux exigences de la vie quotidienne, de l’activité physique et de l’exercice est essentiel pour rester en bonne santé (Riebe 2015). Mais tous les exercices cardiovasculaires ne sont pas identiques. Certains exercices de faible intensité et de longue durée n’augmentent que légèrement le rythme cardiaque et respiratoire. D’autres exercices sont d’intensité et de durée modérées, tandis que d’autres encore peuvent être extrêmement exigeants, avec des intensités élevées qui font monter en flèche les rythmes respiratoire et cardiaque. Les muscles ont besoin de niveaux d’oxygène plus élevés lorsque l’exercice est intense. La respiration plus rapide a pour effet secondaire d’augmenter la fréquence cardiaque et d’accélérer l’élimination du dioxyde de carbone (McCall 2019). La fréquence cardiaque, tout comme l’évaluation de l’effort perçu, est une bonne mesure de l’intensité.

        Tout exercice physique nécessite de l’énergie produite par la décomposition chimique de l’ATP (adénosine triphosphate) au niveau cellulaire. Dès le début de l’exercice, l’organisme commence à resynthétiser l’ATP à partir de l’une des trois voies énergétiques. Ces trois voies sont (1) les sources immédiates qui utilisent l’énergie stockée sous forme de créatine phosphate (système énergétique ATP-CP) ; (2) la glycolyse et la glycogénolyse, qui utilisent le glucose sanguin et le glycogène musculaire stocké (système énergétique anaérobie) ; et (3) le système oxydatif (énergie aérobie), qui utilise les glucides, les graisses et le métabolisme des protéines (Potteiger 2018). L’énergie produite pendant l’exercice doit correspondre à l’utilisation pendant l’exercice, sinon l’intensité doit être réduite ou arrêtée. Par exemple, un exercice aussi intense que possible pendant deux minutes augmente la formation d’acide lactique et la fatigue qui s’ensuit, et l’accumulation d’acide lactique oblige l’athlète à ralentir ou à s’arrêter (Potteiger 2018).

        L’entraînement HIIT (High Intensity Interval Training) est un type d’entraînement cardio inclus dans les séances d’entraînement avec partenaire. L’entraînement par intervalles à haute intensité (HIIT) est une forme améliorée d’entraînement par intervalles qui alterne des périodes de travail extrêmement intenses et des périodes de récupération. L’intensité maximale de l’entraînement HIIT s’appuie sur les voies anaérobies pour produire l’énergie immédiate nécessaire. L’énergie nécessaire pour alimenter l’intervalle est limitée, de sorte que la durée pendant laquelle un individu peut soutenir des efforts intenses est courte. Un temps de récupération adéquat est nécessaire pour répéter les séries de travail à une intensité similaire. Plus l’effort est intense, plus le temps de récupération est long. Le HIIT n’est pas une nouvelle forme d’exercice ; les premiers entraînements connus ont émergé au début des années 1900 avec des coureurs olympiques finlandais utilisant une approche plus systématique (Magness 2016). Les professionnels et les amateurs de fitness apprécient le format « stimulation et récupération » pour rendre efficaces leurs séances d’entraînement.

        Le HIIT présente de nombreux autres avantages. Le plus important est l’augmentation du taux métabolique au repos après une séance d’entraînement, en raison d’une augmentation de la consommation d’oxygène après l’exercice (EPOC en anglais). Après une séance d’exercice, la consommation d’oxygène, et par conséquent la dépense calorique, reste élevée, car les cellules musculaires en activité rétablissent les facteurs physiologiques et métaboliques de la cellule à leur niveau d’avant l’exercice. Cela se traduit par une combustion de calories plus importante et plus longue après la fin de l’exercice (Kravitz 2014). Parmi les autres avantages, citons l’amélioration de la VO2 max, l’amélioration des performances athlétiques des athlètes bien entraînés, l’augmentation de la combustion des graisses et la diminution des niveaux d’insuline, l’amélioration de l’oxydation des graisses des muscles squelettiques et l’amélioration de la tolérance au glucose. L’entraînement HIIT améliore la santé des sportifs de loisir et les objectifs des athlètes (Zuhl et Kravitz 2012). De plus, dans une société où le temps est compté, l’entraînement HIIT offre de nombreux avantages par rapport à l’entraînement d’endurance continu, mais en moins de séances d’entraînement (Daussin et al. 2008).

        Trouver suffisamment de temps pour faire de l’exercice est un problème permanent, c’est pourquoi l’idéal est d’en faire plus en moins de temps. Le format de l’entraînement par intervalles, qu’il s’agisse du HIIT conçu scientifiquement ou d’une version modifiée, complète bien les séances d’entraînement avec partenaire. Le va-et-vient entre l’intensité et la récupération permet de se reposer activement entre les séries de travail. Le chapitre 8 comprend une variété de séries d’intervalles cardio fondées sur le travail en couple et une analyse des différents formats HIIT à expérimenter, y compris les Tabatas, les intervalles progressifs, et bien plus encore.

      

      
        Musculation

        En plus de l’entraînement cardiovasculaire, la musculation comprend à la fois l’entraînement de la force musculaire et de l’endurance musculaire. Les séances d’entraînement avec partenaire permettent d’équilibrer les avantages de ces deux types d’entraînement. Il est important d’être fort pour les tâches quotidiennes, comme soulever des objets lourds, et l’entraînement de la force musculaire permet de l’améliorer. La force musculaire est définie comme la force que le muscle peut générer lors d’un effort maximal (Boldt 2018). Le fait de soulever un sac à main lourd du sol jusqu’au compartiment supérieur d’un avion est un exemple de force musculaire. L’endurance musculaire est définie comme la capacité du muscle à générer des contractions répétées ou à maintenir une contraction (Boldt 2018). Pouvoir tenir un objet lourd pendant longtemps, comme porter des sacs d’épicerie à la maison depuis le supermarché, exige de l’endurance musculaire.

      

      
        Entraînement à la souplesse

        La troisième composante importante de la programmation des exercices est l’entraînement à la souplesse. La souplesse est définie comme l’amplitude de mouvement (ROM en anglais) disponible autour de l’articulation et est spécifique à l’articulation (Thompson 2008). Les mouvements autour d’une articulation saine doivent être limités à l’amplitude fonctionnelle de l’articulation. Le cartilage, les ligaments, les tendons, le fascia musculaire et la gaine aponévrotique constituent certains des tissus conjonctifs de l’articulation et ont des fonctions très caractéristiques. En outre, de nombreux facteurs influencent et affectent la souplesse, tels que l’âge, l’élasticité des ligaments et des tendons, et même le sexe. Les femmes sont plus souples que les hommes, quel que soit leur âge (Valdivia et al. 2009). L’élaboration d’un programme d’étirements avec un partenaire est un moyen idéal d’intégrer des objectifs de souplesse qui complètent diverses activités et sports. Les étirements avec un partenaire peuvent aller de la tenue de poses statiques de base à un entraînement plus avancé utilisant la facilitation proprio-neuromusculaire (PNF en anglais) ou des types d’étirements actifs-isolés.

      

    

    
    
      AVANTAGES PSYCHOLOGIQUES

      Les séances d’entraînement en partenariat favorisent les compétences cognitives et de communication et vous permettent de vous entraîner à être présent dans les processus d’entraînement. Travailler ensemble en coopération et construire une base solide est la clé du succès de tout bon partenariat. Sur le plan psychologique, passer du temps et faire de l’exercice avec un partenaire, qu’il s’agisse d’un ami, d’un membre de la famille ou d’un camarade d’entraînement, offre des possibilités d’interaction sociale positive. Des études ont montré que la création de liens sociaux est l’un des principaux facteurs de satisfaction dans la vie (Setton et al. 2021 ; Bergland 2016). En d’autres termes, le fait d’être avec des gens nous rend plus heureux. Une récompense à long terme encore plus bénéfique est que plus nous sommes heureux, plus nous sommes susceptibles de continuer à prendre soin de nous-mêmes, gravitant ainsi vers des débouchés plus sains et des choix de mode de vie positifs au-delà de l’exercice physique. L’exercice physique produit des endorphines naturelles, les hormones du bien-être qui augmentent notre sentiment de joie. Il présente également d’autres avantages tels que la suppression de l’appétit et l’amélioration du système immunitaire. Le fait de ressentir la « fringale du coureur » après l’entraînement incite les adeptes du fitness à revenir, et c’est très probablement la raison pour laquelle ils aiment faire de l’exercice.

      Si nous demandons à nos amis démotivés ou réticents à l’idée de s’entraîner si l’exercice est amusant, certains répondront probablement par un non catégorique. C’est compréhensible. Faire de l’exercice est un véritable défi lorsque nous ne sommes pas en forme. Il est intimidant lorsque nous ne savons pas quoi faire. Il peut également être embarrassant de se sentir perdu ou de ne pas ressembler ou s’identifier au reste de la communauté sportive. Toutefois, les séances d’entraînement en couple peuvent atténuer bon nombre de ces craintes. L’adoption d’une routine d’entraînement régulier avec un ami qui ne fait pas d’exercice est un excellent tremplin pour faire de l’exercice une habitude à vie. Ensemble, vous pouvez traverser les hauts et les bas et vous sentir unis dans votre démarche d’exercice et dans le nouveau chemin que vous empruntez. Vous partagerez probablement quelques rires et, surtout, vous vous soutiendrez mutuellement.

      Outre les avantages psychologiques et les objectifs de santé spécifiques, les séances d’entraînement en binôme sont motivantes pour les personnes compétitives. Une compétition amicale peut aider les partenaires d’entraînement à se motiver mutuellement. En particulier pour ceux qui sont plus avancés dans leur parcours de remise en forme, une compétition soutenue peut être exactement ce qu’il faut pour aller plus loin et sortir de sa zone de confort. La variété est également source d’inspiration. Lorsque l’on s’entraîne avec un partenaire, il existe de nombreuses façons créatives de donner une nouvelle tournure à des exercices familiers ou favoris. Qui aurait cru que votre partenaire pouvait vous servir de rameur modifié ou de marqueur d’agilité ? La variété augmente le plaisir, diminue la monotonie et met les deux partenaires au défi. Pour toutes ces raisons, et bien d’autres énumérées dans ce chapitre, les séances d’entraînement avec un partenaire sont un excellent moyen d’unir ses forces et d’aborder l’exercice avec une approche nouvelle et amusante.
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