
Quel est le meilleur moment pour 
s’entraîner ? 
 
Pour profiter pleinement des bienfaits du sport, il est important de choisir le bon 
moment pour s’entraîner, d’adopter le bon état d’esprit et de ne pas oublier le temps 5 
de récuperation. 

Ne pas s’entraîner tôt le matin ou tard le soir 

Tout le monde n’est pas du matin. Si certaines 
personnes sont en pleine forme à 6 heures, d’autres 
doivent attendre au moins 10 heures. En soirée, les 10 
performances sont moins bonnes. C’est pourquoi, du 
point de vue du biorythme, ces heures ne sont pas 
idéales pour s’entraîner.  

Le meilleur moment est généralement juste avant 
midi. C’est là que les personnes sont en général au 15 
meilleur de leur forme, au niveau mental et aussi 
physique. Après le repas de midi, le corps traverse 
une phase plus « basse ».  

Avoir l’esprit libre 

Pour profiter au mieux de l’entraînement, il faut avoir l’esprit libre. C’est pour cela que 20 
beaucoup choisissent de faire du sport avant d’aller travailler. Mais alors, après 
l’entraînement, il faut commencer par un travail qui n’est pas trop dur, car il peut être 
difficile de se concentrer.  

Après le travail, le sport est recommandé à ceux qui souhaitent se changer les idées. Les 
difficultés qu’on a au travail peuvent pourtant réduire les performances. Si l’on a du mal à 25 
se concentrer, on va préférer des exercices répétitifs et faciles plutôt qu’un entraînement 
difficile de la coordination. 

Ne jamais se forcer 

Dans votre plan d’entraînement, il y a une séance de haute intensité aujourd’hui, mais 
vous vous sentez fatigué : alors, il faut être un peu flexible pour ne pas se sentir frustré. 30 
Mais avant de changer trop vite votre programme d’entraînement, donnez à votre corps le 
temps de se remettre en route : faites une préparation plus longue et commencez 
lentement. Mais si vous ne réussissez pas à arriver à votre vitesse normale, adaptez 
l’entraînement à votre forme du moment. 

Définir un plan hebdomadaire 35 

Comment réussir à organiser vie professionnelle, rendez-vous personnels et 
entraînements ? Faites un plan ! Les jours de congé, vous pouvez faire des séances 
d’entraînement plus longues, profiter de la lumière du jour et vivre dans l’instant, par 
exemple avec une course à pied dans la nature. Si vous avez le temps de vous entraîner 
deux jours l’un après l’autre, faites l’entraînement le plus intense avant l’entraînement plus 40 
long, à l’intensité plus faible. Mais l’idée qu’on peut « rattraper » l’entraînement manqué de 
la semaine pendant le week-end est fausse. 
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Yves, 23 ans 

En été, je joue souvent au volley avec mes copains et quand je suis seul, je prends mon 45 
vélo pour faire un tour dans la nature. Avec le sport, il m’est possible d’oublier le stress 
que j’ai au bureau. Je ne peux pas imaginer une vie sans sport. De plus, je regarde parfois 
des compétitions sportives à la télévision ou sur Internet. 

 

Gilles, 65 ans 50 

Je fais actuellement deux heures de sport par semaine, à savoir une heure de 
gymnastique et une de yoga. Depuis que je j’ai commencé, je n’ai plus mal au dos. Grâce 
aux activités sportives, je suis en meilleure forme et c’est pourquoi je veux continuer. En 
revanche, je ne passe pas de temps à m’informer sur les événements sportifs. 

 55 

Marie, 19 ans 

J’ai fait de la danse, du foot et de l’équitation, mais j’ai arrêté à cause d’une blessure : je 
suis tombée du cheval il y a un mois. J’ai encore mal à la jambe, mais je veux 
recommencer à faire du sport. Pendant que dois rester inactive, je regarde beaucoup de 
matchs de foot. J’adore faire du sport pour garder ma forme. 60 

 

Élodie, 23 ans 

Je trouve les sports d’hiver passionnants : je les pratique et je ne rate jamais les Jeux 
olympiques d’hiver. Je pars souvent à la montagne pour faire du ski : c’est mon sport 
préféré. Je m’amuse avec le sport, mais je veux surtout rester en forme. 65 
Malheureusement, j’ai attrapé une grippe et je dois rester au lit encore une semaine. 

 


