CHANTILLY SPORT / COLLECTION FITNESS

Callisthénie progressive
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GUIDE NUMERIQUE ¢ ACCES LIBRE



REPERES DE LECTURE

Dans ce guide

Six mouvements, des variantes et une méthode pour progresser sans briler les étapes.

01 Définir votre point de départ

02 Six familles de gestes a équilibrer

03 Deux séances pour les quatre premieres semaines
04 Passer d'une variante a l'autre

05 Bilan et décision

06 Sources et portée

Ce guide donne des repéres généraux a adapter a votre pratique. Les sources sont citées en toutes lettres a la fin, sans lien
sortant.
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La callisthénie utilise le poids du corps comme résistance. Elle ne commence pas par une traction
stricte ou une figure spectaculaire. Pour un adulte débutant, elle consiste d'abord a choisir des
variantes de poussée, de tirage, de flexion de jambes et de contréle du tronc qu'il peut répéter
proprement. Ce guide vous aide a organiser cette premiere étape et a reconnaitre quand passer a une
variante plus exigeante.

Définir votre point de départ

Choisissez deux jours que vous pouvez garder pendant quatre semaines. Notez I'espace disponible et le
matériel réellement sr. Un mur, un sol dégagé et une barre correctement fixée ne remplissent pas le
méme role : si vous n'avez pas de point d'ancrage fiable, ne prétendez pas faire un tirage complet en
reproduisant son mouvement dans le vide. Une bande élastique ou une salle peuvent compléter la
pratique. Le guide Bien commencer la musculation décrit les familles de mouvements a couvrir.

Pour chaque variante, faites quelques répétitions d'essai. Vous devez pouvoir contrdler la descente,
garder une respiration réguliere et arréter la série avant que I'amplitude ne se raccourcisse
involontairement. Une douleur vive ou inhabituelle demande d'interrompre le geste et de choisir une
autre option. La difficulté est une information de programmation, pas une épreuve de volonté.

Six familles de gestes a équilibrer

La poussée horizontale peut commencer contre un mur, puis sur un support stable incliné. La flexion de
jambes peut commencer par s'asseoir puis se relever d'une chaise. La fente peut étre assistée par une
main contre le mur. Pour la charniére de hanche, reculez les hanches sans chercher a toucher le sol. Le
tronc se travaille par une tenue courte ou un déplacement lent sous contréle. Le tirage demande une
résistance réelle : barre basse stable, élastique, anneaux adaptés ou machine en salle.

La promesse « zéro éguipement » devient trompeuse si elle efface le dos. Si vous n'avez pas de tirage
possible, travaillez les autres mouvements mais notez cette limite et cherchez une solution slre avant
d'augmenter encore le volume de pompes. Une variante n'est pas meilleure parce qu'elle paraft plus
avancée. Elle est meilleure pour vous quand elle permet un travail répétable avec une technique stable.

Deux séances pour les quatre premieres semaines

Séance A : échauffement progressif, squat a la chaise, pompe inclinée, tirage adapté, puis tenue courte
du tronc. Séance B : fente assistée, charniére de hanche, autre angle de tirage, poussée facile et
marche active. Faites au départ deux séries contrélées par mouvement principal. Une plage de six a
douze répétitions est un repere de travail, pas un test a atteindre colte que co(te. Laissez assez de
repos pour refaire un geste propre.

Semaine 1, choisissez les variantes et notez vos sensations. Semaine 2, répétez-les pour distinguer
apprentissage et fatigue. Semaine 3, ajoutez une répétition seulement aux mouvements devenus
stables. Semaine 4, gardez la dose ou essayez une variante un peu plus difficile sur une seule série. Si
une semaine chargée perturbe le sommeil ou la récupération, répétez la semaine précédente. Le
calendrier sert de repére, pas de dette a rattraper.
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Passer d'une variante a l'autre

La progression d'une pompe peut suivre le mur, un support haut, puis un support plus bas. Une barre
de traction ne se remplace pas par un saut suivi d'une descente incontrélée : travaillez d'abord la prise,
la suspension tolérable et un tirage plus accessible. Pour les jambes, passez de |'assise a la flexion libre,
puis éventuellement a une pause ou a une amplitude plus grande. Ne modifiez qu'un élément a la fois
afin de comprendre ce qui change.

Ecrivez le nom précis de la variante, le support ou la hauteur, le nombre de séries et de répétitions, et
une phrase sur la qualité du mouvement. « Deux séries de huit pompes sur le plan de travail, derniere
répétition stable » permet une comparaison. « Séance intense » ne le permet pas. L'article Pompes
débutant : comment progresser ? approfondit ce choix de support.

Bilan et décision

Aprés quatre semaines, comparez vos notes : quels gestes sont plus fluides, quelles variantes restent
fiables, et quels jours ont réellement été tenus ? Si une famille manque, corrigez ce manque avant
d'ajouter une troisieme séance. Si tout est stable, une variante plus exigeante sur un seul exercice
constitue une suite raisonnable. Le progrés peut aussi étre une meilleure amplitude ou une séance
mieux récupérée, sans nouvelle figure a montrer.

Sources et portée

* OMS, recommandations sur l'activité physique des adultes et le renforcement des grands groupes
musculaires.

* NHS, conseils de renforcement et de progression graduelle.

Les séances proposées sont des exemples éditoriaux pour adultes. Elles ne remplacent pas une prise
en charge individualisée en cas de blessure ou de maladie.
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FICHE A COMPLETER

Mon point de départ

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Ma premiere séance

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Mes variantes

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Ma progression

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Mon essai de la semaine

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Ce que je garde et ce que j'ajuste

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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VOTRE PLAN D'ACTION

Trois décisions utiles

Revenez a cette page aprés la lecture. Un choix précis et vérifiable est plus utile qu'une promesse
générale.

Quel est mon point de départ concret ?

Quel essai simple puis-je répéter cette semaine ?

Que vérifierai-je avant d'augmenter la difficulté ?
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