72 MATERIEL

HUBER 360° EVO}UTION
UN OUTIL D’ENTRAINEMENT
COMPLET

[1] High intensity
interval training =
enchainement
d'efforts intenses et
courts + récupération
courte => durée

de séance courte

(20 min).

Le I¥ Jean-Bernard Fabre a piloté cet été une étude
menée au Centre ESP Consulting, a Aix-en-Provence,
dont l'objet était de comparerles effets del'en-
trainement HIIT [1] sur Huber et survélo surla
composition corporelle, les adaptations musculaires
etles adaptations neurocognitives. Elle a rassemblé
18 hommes et 18 femmes, qui ont effectué 24 séances
sur2 mois, [ls étaient répartis en 3 groupes: I'una
fait duvélo en mode HIIT, un autre sest entrainé
surle Huber360” Evolution (derniére génération
de l'appareil) en mode HIIT etle 37 a fait duvélo
d'endurance a 60 % de sa capacité maximale, “pour
compareravec les 2 autres groupes”, précise le chef
de projet.

Chagque participant a été évalué individuellement au
début del'étude pour paramétrer les machines (vélo
et Huber) de fagon personnalisée, afin que chacun
puisse sentrainer a 8o % de sa fréquence cardiaque
maximale. Les parametres ont été adaptés a mi-
parcours pourtenir compte des progres des par-
ticipants. Les séances démarraient par 8 minutes
d’échauffement puis 20 minutes d'entrainement :

4. blocs dactivités de 5 minutes organisés en
sequences de 4 minutes d'effort (45 secondes
dactivité et 15 secondes de pause) avec 1 minute

de récupération passive entre chaque bloc.

Des résultats trés positifs

Létude s'estachevée fin juillet, Léquipe de ESP
Consulting n'a pas encore eu le temps de détailler tous
les résultats, mais les premiéres analyses “sont trés
encourageantes et irés favorables i l'entrainement
sur Huber”, résume Jean-Bernard Fabre. “Nous
avons parailleurs en une bonne surprise : daprésles
résultatsdu DEXA, l'entrainement sur Huber permettrait
de créer beaucoup plus de masse osseuse surl'en-
semble du corps que l'entrainement survélo (quel
que soit letype de vélo) : + 260 % par rapport aux
autres modalités ", ce qui ouvre des perspectives par
exemple pour les personnes souffrant d'ostéoporose.
Concernant lacomposition corporelle et lasilhouette,
“surles 3 activités, cestle vélo d'endurance qui
entraine le moins de perte de masse grasse. Huber
permet d'en perdre 3 fois plus, etle vélo HIIT encore
un peu plus, Mais sans créer de masse musculaire !
Cest ensentrainant sur Huber quon encrée le plus

surl'ensemble du corps, etde loin: + 310 % par rap-
port aux autres modalités”, se réjouit celui qui a piloté
cette étude. Voila qui peut savérer intéressant dans
lalutte contre I'obésité et le surpoids, "o il est impor-
tant que les gens ne perdent pas trop de muscles en
méme temps qu'ils perdent du poids”,

ESP Consultinga pratiqué des échographies muscu-
laires pour observer la qualité du muscle eréé :
l'architecture musculaire semble étre modifiée
parl'entrainement sur Huber. ce qui montre son
efficacité (en d'autres termes. ce n'est pas que de

la “gonflette”).

Un effet bénéfique sur les capacités neurocognitives
“Nous voulions vérifier aussi si Huber stimulait les
CApacités Neurocognitives, el nous Nous sommes
apergus que oui : 'entrainement demande beaucoup
de concentration et de coordination, ce qui doit créer
des chemins neuromuseulaires. Les personnes qui se
sont entrainées sur Hubervoient leurtemps de réac-
tion diminuer, ainsi que le temps de traitement des
informations parle cerveau”, affirme Jean-Bernard
Fabre, dont I'équipe doit encore “creuser ces résul-
tats” pour mieux en comprendre les mécanismes.
"Ensomme, Huber semble le meilleur compromis
global, pour les hommes comme pourles femmes.
C'est assez rare de trouver un outil qui permettent de
gagnersurtous les tableaux, comme on peut le faire
avecuncircuit training, par exemple.”
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