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Bien commencer la
musculation
Les gestes essentiels et quatre semaines pour installer une pratique régulière.
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Ce guide donne des repères généraux à adapter à votre pratique. Les sources sont citées en toutes lettres à la fin, sans lien
sortant.
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Un guide pour construire une pratique régulière, apprendre les mouvements et progresser sans
chercher à tout faire dès la première semaine.

Avant la première séance
La musculation consiste à opposer une résistance à un mouvement. Cette résistance peut venir d'un
haltère, d'une machine, d'un élastique ou du poids du corps. Pour commencer, le choix du matériel
compte moins que la possibilité de répéter des mouvements contrôlés et de progresser. Le NHS
recommande de travailler les grands groupes musculaires au moins deux jours par semaine et de
commencer progressivement. Ce guide propose deux séances complètes, espacées d'au moins un jour,
comme point de départ pratique et adaptable.

Si vous reprenez après une longue interruption, si vous avez une maladie connue, une blessure ou des
symptômes à l'effort, faites adapter le programme par un professionnel de santé. Une douleur vive,
inhabituelle ou qui s'aggrave justifie d'arrêter le mouvement et de demander conseil. L'inconfort
musculaire d'un effort et une douleur articulaire ne sont pas des synonymes.

Le vocabulaire utile
Une répétition est un mouvement complet. Une série regroupe plusieurs répétitions ; le repos sépare
deux séries. La charge désigne la résistance utilisée. Garder « deux répétitions en réserve » signifie
terminer une série en pensant pouvoir encore effectuer environ deux répétitions propres. Ce repère
subjectif permet de travailler avec effort tout en conservant une marge pour apprendre. Il ne sert pas à
prédire précisément votre maximum.

Dans votre carnet, notez l'exercice, les séries, les répétitions, la résistance, la qualité technique et votre
ressenti. Une séance réussie ne se mesure pas uniquement à la fatigue : si le mouvement est plus
stable et que la même charge devient plus facile, c'est aussi un progrès.

Six familles de mouvements
• S'accroupir : squat vers une chaise ou presse à cuisses. Gardez les pieds stables et descendez dans
une amplitude confortable.

• Se pencher à la hanche : soulevé de terre léger, charnière de hanche avec bâton ou pont fessier.
Cherchez le mouvement de la hanche plutôt qu'un arrondi forcé du dos.

• Pousser : pompes contre un mur ou un banc, développé avec haltères ou machine. Éloignez les mains
du corps sans retenir votre respiration.

• Tirer : tirage horizontal à l'élastique, à la poulie ou avec haltère. Ramenez les coudes sans hausser
systématiquement les épaules.

• Se déplacer sur une jambe : montée sur une marche basse ou fente assistée. Utilisez un appui si
l'équilibre limite le geste.
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• Stabiliser le tronc : gainage court ou port de charge léger. Respirez pendant l'effort ; recherchez une
position contrôlée plutôt qu'un record de durée.

Une variante n'est pas une version « inférieure ». La meilleure variante est celle que vous pouvez
exécuter avec une amplitude utile, sans douleur et avec une difficulté ajustable.

Deux séances pour les quatre premières semaines
Séance A : squat vers une chaise, tirage horizontal, pompes inclinées, pont fessier, gainage court.
Séance B : montée sur marche basse, charnière de hanche légère, développé vertical adapté, tirage
vertical ou élastique, port de charge ou marche contrôlée. Commencez par cinq à dix minutes de
marche et de mouvements progressifs. Pour chaque exercice, faites deux séries de huit à douze
répétitions contrôlées ; le gainage ou le port peuvent se faire sur une courte durée confortable.
Reposez-vous assez pour refaire une série propre, souvent une à deux minutes. Ce sont des repères de
départ, pas un protocole médical universel.

Semaine 1 : apprenez les gestes avec une résistance facile. Semaine 2 : gardez les exercices et
stabilisez l'amplitude et la régularité. Semaine 3 : si les deux séries sont nettes, ajoutez une ou deux
répétitions à certains exercices. Semaine 4 : si vous atteignez facilement le haut de la plage,
augmentez légèrement la résistance et revenez au bas de la plage. Ne changez qu'un paramètre à la
fois. Si une semaine est chargée, répétez la précédente.

Adapter la difficulté
Une série peut être trop facile, appropriée ou trop difficile. Trop facile : vous pourriez faire de
nombreuses répétitions supplémentaires avec la même qualité. Appropriée : les dernières répétitions
demandent de l'attention, mais restent stables. Trop difficile : la trajectoire se dégrade nettement, vous
bloquez la respiration ou vous devez tricher. Réduisez alors la charge, l'amplitude ou la difficulté de la
variante.

À domicile, ralentir légèrement la descente, ajouter une répétition, choisir une pompe moins inclinée ou
passer d'un squat assisté à un squat libre sont des façons de progresser. En salle, une petite hausse de
charge suffit. Aucune progression n'est linéaire : le sommeil, la chaleur, le stress et une autre activité
peuvent modifier la séance du jour.

Récupération et continuité
Gardez au moins une journée sans travail intense des mêmes groupes musculaires entre vos deux
premières séances. Vous pouvez marcher, courir doucement ou faire une autre activité selon votre
niveau. La recommandation de l'OMS pour l'activité physique générale combine activité aérobie et
renforcement ; elle ne demande pas de transformer chaque séance de musculation en circuit à bout de
souffle.

Un repas ordinaire, une hydratation adaptée et du sommeil servent mieux la constance qu'une liste de
produits. Si l'objectif est aussi de préparer un Hyrox, conservez progressivement une place pour la
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course, mais évitez de doubler brutalement la charge totale.

Votre fiche de suivi
Date : ______ Sommeil/énergie : ______ Séance A ou B : ______

Pour chaque exercice : variante ______ série 1 ______ série 2 ______ résistance ______ répétitions en
réserve estimées ______ technique ou douleur à noter ______

La semaine suivante, relisez seulement trois choses : avez-vous réalisé les séances prévues, quel
mouvement devient plus stable, et quel exercice demande une adaptation ? Ce bilan simple suffit pour
guider les premières décisions.

Sources et portée
• NHS, « How to improve your strength and flexibility ».

• OMS, recommandations d'activité physique.

• NHS, exercices de renforcement à domicile.

Programme éducatif pour adultes, à adapter à votre état de santé et à votre expérience. Les séances
proposées sont une méthode éditoriale de départ, pas une prescription individualisée.
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CARNET DE PROGRESSION

Semaine 1
Notez les séances réellement faites, la qualité des mouvements et la récupération avant de décider de
la suite.

Séance Contenu et durée Effort / qualité

1

2

3

4

Ce que j'ai réussi à répéter :

____________________________________________________________________________

Le mouvement à adapter :

____________________________________________________________________________

Ma récupération et ma décision pour la semaine suivante :

____________________________________________________________________________
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CARNET DE PROGRESSION

Semaine 2
Notez les séances réellement faites, la qualité des mouvements et la récupération avant de décider de
la suite.

Séance Contenu et durée Effort / qualité

1

2

3

4

Ce que j'ai réussi à répéter :

____________________________________________________________________________

Le mouvement à adapter :

____________________________________________________________________________

Ma récupération et ma décision pour la semaine suivante :

____________________________________________________________________________
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CARNET DE PROGRESSION

Semaine 3
Notez les séances réellement faites, la qualité des mouvements et la récupération avant de décider de
la suite.

Séance Contenu et durée Effort / qualité

1

2

3

4

Ce que j'ai réussi à répéter :

____________________________________________________________________________

Le mouvement à adapter :

____________________________________________________________________________

Ma récupération et ma décision pour la semaine suivante :

____________________________________________________________________________
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CARNET DE PROGRESSION

Semaine 4
Notez les séances réellement faites, la qualité des mouvements et la récupération avant de décider de
la suite.

Séance Contenu et durée Effort / qualité

1

2

3

4

Ce que j'ai réussi à répéter :

____________________________________________________________________________

Le mouvement à adapter :

____________________________________________________________________________

Ma récupération et ma décision pour la semaine suivante :

____________________________________________________________________________
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VOTRE PLAN D'ACTION

Trois décisions utiles
Revenez à cette page après la lecture. Un choix précis et vérifiable est plus utile qu'une promesse
générale.

Quelle variante pouvez-vous répéter avec contrôle ?

____________________________________________________________________________

Quels deux jours pourrez-vous réserver la semaine prochaine ?

____________________________________________________________________________

Quel seul paramètre changerez-vous après deux séances réussies ?

____________________________________________________________________________


