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Ce programme sera composé de 4 séances à

répartir dans la semaine.

La meilleure méthode pour prendre du muscle

lorsqu’on est débutant reste le half body, car tu

travailleras tes muscles 2 fois par semaine tout en

apprenant les mouvements et en ayant une charge

de travail importante sans aller trop loin dans tes

limites. 

Le but est de durer dans le temps.

En clair, un jour, tu fais le haut du corps, un autre

jour le bas du corps et ça 4 fois par semaine.

Tu dois prendre au moins 48 heures de repos

entre chaque séance, en clair, tu peux enchaîner

le haut du corps et le bas du corps 2 jours d'affilée,

mais tu devras attendre 48 heures au minimum

pour refaire le haut du corps. 



Ce programme est fait pour les débutants, cela va

te permettre d’apprendre à contracter tes muscles

et à prendre du muscle. Il contient les exercices

principaux pour progresser en musculation,

souvent des exercices polyarticulaires très

importants à intégrer dans une séance de

musculation.

Une personne ayant aucune expérience de la

musculation doit apprendre les mouvements de

base en musculation, elle doit aussi apprendre à

contracter ses muscles.



Le muscle doit être étiré et contracté lors

de l'exercice. 

Le muscle ne se crée pas à la salle, je

dirais même que tu le détruis.

Lors de l'entraînement, tu fais des micros

déchirures dans ton muscle, pour réparer

les déchirures, tu dois manger des

protéines durant toute la journée et

spécialement après ta séance. 

Pour avoir de l'énergie lors de ton

entrainement, mange des glucides avant

pour remplir le stock de glycogène

présent dans tes muscles. Le stock de

glycogène, c'est un peu le carburant pour

que tes muscles soient performants !

Bien sûr, il faudra aussi en manger après

l'entraînement pour recharger tes

muscles. 

Pour qu’un muscle se développe,
le pratiquant doit connaître les bases à savoir : 



Le temps sous tension est très important

pour provoquer l’hypertrophie, le temps

sous tension idéale pour l’hypertrophie

se situe entre 30 secondes à 1 minute,

au-delà ce serait de l’endurance ! 

L’hypertrophie désigne le fait de faire

grossir un muscle.

90” repos = 1 minute 30s de repos 

Le nombre de répétitions pour

l’hypertrophie est important d'être

respecté, le nombre de répétitions se

situe entre 6 à 12/15 reps.

Pour que la série respecte le temps sous

tension, il peut être intéressant de mettre

des tempos d'exécution. 

Tempo : 

Exemple : Si sur un exercice il est écrit tempo 2011

Première phase excentrique de l’exercice va

durer 2 secondes, 

1.

La phase d'étirement va durer 0 seconde2.

La phase concentrique va durer 1 seconde 3.

Le moment de contraction 1 seconde4.



Biset : Enchaînement de 2 exercices sollicitant le

même muscle. 

Superset : Enchaînement de 2 exercices sans

temps de repos sollicitant des muscles différents. 

Phase excentrique : Moment où le muscle est étiré

lors d’un mouvement. 

Phase concentrique : Moment où le muscle est

contracté lors du mouvement. 

Exemple concret “TEMPO”

Pour du squat “TEMPO 2011”  :  

2 secondes

DESCENTE BAS DU MOUVEMENT

0 seconde

REMONTÉE

1 seconde

TOUT EN HAUT 

1 seconde

Tu connais maintenant quelques bases de la

musculation qui sont importantes à savoir pour

t'entraîner correctement !! 









SÉANCE 1

HAUT DU CORPS

SÉANCE 2

BAS DU CORPS

SÉANCE 3

HAUT DU CORPS

SÉANCE 4

BAS DU CORPS

Partie entrainement

Répartition de l’entraînement : 

Durée : 3 mois minimum

Séance 1 : haut du corps

Développé couché haltère 4 séries 8 reps 1min30 - 2min

Tractions 4 séries de max

Dips (lesté ou non) 4 séries 10/12 reps

Rowing barre 4 séries 10 reps

Elevation latérale 5 séries de 
12-15-15-20-20 reps

Clique sur l’’exercice

pour voir la vidéo

1min30 - 2min

1min30 - 2min

1min30 - 2min

1min30 - 2min

Barre au front 5 séries 8/10 reps

Barre à la poulie 4 séries 15 reps

1min30 à 2min

1min30 à 2min
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Séance 2 : bas du corps

Séance 3 : haut du corps

Squat à la barre libre 4 séries de 6/8 reps 2min à 4min

Presse à cuisse 4 series de 10 reps 2min à 4min

Leg Curl 4 séries de 10-12-
15-15 reps

2min à 4min

Soulever de terre jambe tendu 3 séries de 10 reps 1min à 2min

Mollet smith machine 6 séries de 12/15 reps 1min à 2min

Clique sur l’’exercice

pour voir la vidéo

Tirage vertical 4 séries 8/10 reps 1min à 3min

Rowing à la barre 3 séries de 8 reps 1min à 3min

Développer incliné mith
machine

4 séries 10 reps 1min à 3min

Pompes 3 séries de 12/15 reps 1min à 3min

Clique sur l’’exercice

pour voir la vidéo

Elevation latérale 5 séries de 12/15 reps 1min30 - 2min
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Séance 4 : bas du corps

Fentes Bulgares halteres 4 séries 8 reps 1min à 3min

Squat smith machine 4 séries 8-8-10-10 reps 1min à 3min

Leg curl 4 séries 10/12 reps 1min à 3min

Leg extension 3 séries de 10/12 reps 1min à 3min

Clique sur l’’exercice

pour voir la vidéo

Mollet à la presse 6 séries 10 reps 1min à 3min

Crunch à la poulie 3 séries 10/12 reps 1min à 3min

Obliques sur chaise romaine 3 séries 12 reps/côté 1min à 3min

Face pull 3 séries de 1d-1 
10-12 reps

1min à 3min

Suite (séance 3) :
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Ce programme va te forger une base solide en

commençant la musculation. 

Composé de gros exercices polyarticulaires ce

programme comporte toutes les clés pour prendre

du muscle et faire des bons débuts en

musculation. 

Malgré le niveau débutant, si l’intensité est mise à

chaque série, chaque répétition, les entrainements

ne seront pas finis “les doigts dans le nez”…

Le choix des exercices a été réfléchi pour

permettre au pratiquant de commencer sur une

très bonne base pour continuer la musculation de

manière plus poussée par la suite. 



Le plus important pour toi est dans un premier

temps d'apprendre à faire les mouvements

correctement et à ressentir tes muscles travaillés

avant d’augmenter les charges. 

Dans un second temps, tu devras appliquer un

système de surcharge progressive. En clair, tu

devras augmenter tes charges de travail

progressivement, le mieux est donc de noter

toutes tes performances par séances pour pouvoir

ensuite augmenter petit à petit. 

En tant que débutant, on a souvent peur de

mettre lourd sur les exercices et c’était l’erreur

que j’ai faite au début, je n'arrivais donc pas à

prendre en masse, car je ne travaillais pas mes

muscles en hypertrophie, mais uniquement en

endurance. 

J’ai pris de la masse musculaire à partir du

moment où j’ai commencé à mettre lourd (pour

moi) sur les exercices polyarticulaires.



L’important dans un entrainement est de mettre de

l’intensité et d’aller proche ou a l’échec sur les

séries effectives pour maximiser l’efficacité de son

entrainement.

C’est la méthode que j’utilise et qui marche sur

toutes les personnes qui la pratiquent, pousser son

corps dans ses limites permet avec une bonne

alimentation de revenir meilleur au prochain

entrainement. 

Il va être conseiller dans un premier temps

d’apprendre à bien exécuter les exercices avant de

mettre lourd et d’aller à l’échec, l’échauffement ne

doit pas être négligé.

Aucun entrainement ne devrait s’appeler

“entrainement” si on n'y inclut pas un dépassement

de soi, à la limite, on peut parler d’échauffement…



La partie échauffement est celle qui est le plus

négligé en salle de musculation, certains

commencent directement par les poids avant de

faire les étapes nécessaires pour éviter toutes

blessures.

Comment s‘échauffer
efficacement ?

Activation cardio vasculaire, la base !

Pour faire une bonne séance, il faut

préparer son corps et faire augmenter

sa température corporelle est la chose

a faire. 5min de vélo, d’escaliers ou de

tapis est cohérent pour une bonne

préparation du corps.

Lubrifier les articulations est aussi la

base pour s’échauffer correctement,

pour ça il faut faire les échauffements

de bases des épaules, coudes, poignet,

hanches… Ces échauffements vont

permettre de ramener du liquide

synovial dans les articulations, c’est un

lubrifiant naturel pour ton corps.



Ne pas oublier : La coiffe des

rotateurs de l’épaule, le plus souvent,

c’est ici que les pratiquants se

blessent, car ils négligent voir le

zappent et pourtant… M’étant blessé

à la coiffe des rotateurs, je peux vous

assurer que maintenant, je

m’échauffe toujours en conséquence

avec des poids légers sur les poulies.

Ne pas faire : Avant de commencer

une séance de musculation les

échauffements statiques seront

inutiles et même contre-productifs, le

corps a besoin de se mettre en

action, les échauffements statiques

font tout l’inverse comme son nom

l’indique, ils sont plus adaptés en fin

de journées quelques heures après la

séance.

Lorsque l’échauffement est terminé

et que vous vous sentez prêt, il va

falloir monter progressivement en

charges jusqu’à atteindre la charge

qui vous permettra d’être à l’échec ou

très proche au terme des répétitions

données sur le programme.



Le temps sous tension est un facteur tout aussi

important que la surcharge progressive

concernant l’hypertrophie. 

Il vaut mieux faire 8-10 reps contrôlés avec un

poids moins important que faire 8-10 reps en lourd

avec une exécution horrible en sollicitant des

muscles non voulu. 

Retenir la phase excentrique, rester plusieurs

secondes, contracter en phase concentrique etc...

Cela fait partie des éléments qui peuvent être

importants pour le développement musculaire.

Contracter volontairement le muscle que l'on

souhaite travailler est une bonne idée pour son

développement, car cela permet une meilleure

connexion muscle/cerveau. 



Un des facteurs très important à respecter pour

prendre du muscle va être le repos. Au minimum 8

heures de sommeil sont conseillées.

La nuit, c’est le moment où tes hormones sont

libérées, c’est donc à ce moment-là que tes

muscles vont pouvoir récupérer de la séance

destructrice que tu viens de leur infliger.

Pour un sommeil de qualité, il est préférable d’avoir

mangé 1h30 minimum avant d’aller dormir pour que

la digestion n’influence pas votre sommeil. 

Le repos et récupération ! 

Le ZMA est un complément alimentaire

très utile pour un bon sommeil, depuis

que j’en prends je rêve à chaque nuit.

Chose qui était très rare sans le ZMA de

chez fitnessboutique. 

10% CODE : MIKE10

































Ce programme est strictement personnel,
tout partage entrainera la suspension du programme

et l’exposition à des poursuites 

U
ne

 c
ré

at
io

n 
To

m
 C

ha
rb

on
ne

l ®
 b

y 
EC

RE
AT

IO
N

 G
RO

U
P 

https://www.instagram.com/mikeralg/
https://www.youtube.com/@moicestmike
https://www.tiktok.com/@moicestmike2

