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Par RoutineCalisthenie

Ton guide pour un corps fort et athletique.



Couverture

Transforme ton corps sans salle, sans materiel
compliqueé et sans perdre ton temps avec des
methodes inefficaces.

Ce guide a ete concu pour tous ceux qui veulent se
muscler rapidement a la maison grace a la
calisthenie.

Que tu sois debutant ou que tu stagne depuis des
mois, tu vas decouvrir ici les erreurs invisibles qui
bloguent tes resultats.

La verite, c’est que ce n'est pas ton manque de
motivation qui te freine... mais ton approche.
Grace a ce guide, tu vas comprendre exactement
quoi faire, quoi eviter, et comment enfin progresser
efficacement.

RoutineCalisthenie - Ton plan pour passer a l‘action
des aujourd’hui.



Tu fais des pompes, des squats, parfois des
abdos... mais ton corps ne change pas vraiment ?

Tu as I'impression de faire des efforts, mais les
résultats ne suivent pas. C'est frustrant, et c'est
exactement la que la plupart des debutants
abandonnent.

Mais voici la realité : le probleme ne vient pas de
toi. Il vient des erreurs que tu fais sans t'en rendre
compte.

Ces erreurs sont tres courantes en calisthénie, et
elles empéchent ton corps de progresser, meme si
tu es motivée.

Dans ce guide, tu vas decouvrir les 7 erreurs les
plus fréquentes, mais surtout comment les corriger
simplement pour debloquer tes résultats
rapidement.

Prepare-toi a passer a un autre niveau.



Tu penses manquer de motivation... mais ce
n’est pas ca le probleme.

La verite, c’est que la plupart des debutants
suivent une mauvaise strategie des le depart.
lIs s’entrainent sans plan, repetent les mémes
exercices et esperent des resultats differents.

Le corps, lui, fonctionne autrement. Pour
evoluer, il a besoin de progression, de
structure et de cohérence.

Sans ces elements, méme les efforts les plus
Intenses ne donnent presque rien.

C'est pour ca que tu peux t'entrainer pendant
des semaines... sans voir de changement reéel.

Mais la bonne nouvelle, c’est que ces blocages
sont faciles a corriger.

En comprenant les erreurs que tu fais, tu peux
transformer tes resultats beaucoup plus
rapidement.



C'est l'erreur la plus courante : refaire les memes
exercices chaque semaine.

Ton corps s‘adapte tres vite. Si tu fais toujours les
memes pompes ou squats, il n‘a aucune raison de
progresser. Resultat : stagnation totale.

La solution est simple : varier tes entrainements.
Tu peux changer les angles, les tempos, ou les
variantes.
Par exemple : pompes inclinées, declinéees, diamond
ou explosives.
L'objectif est de surprendre ton corps
regulierement.

Astuce : change au moins un élement de ton
entrainement chague semaine.

Méme un petit ajustement peut faire une enorme
difference sur tes resultats.



Faire beaucoup de répétitions ne sert a rien si ta
technique est mauvaise.

Une exécution incorrecte reduit fortement l'efficacite
de l'exercice et augmente le risque de blessure.

Par exemple, des pompes mal faites sollicitent moins
les pectoraux et plus les epaules.

Resultat : moins de gains.

La solution : privilégier la qualité a la quantite.
Fais moins de répétitions, mais avec une execution
parfaite. Controle chague mouvement du debut a la
fin.

Astuce : filme-toi ou entraine-toi devant un miroir.
Corriger ta posture peut transformer completement
tes resultats, méme sans changer ton programme.



Si tu fais toujours 10 pompes... tu resteras toujours au
meme niveau.

Le corps a besoin d’un stimulus croissant pour evoluer.
Sans progression, il n'y a tout simplement pas de
transformation.

La solution : appliquer le principe de surcharge
progressive.

Augmente progressivement le nombre de repétitions, les
series ou Ia difficulte des exercices.

Par exemple : passer de 10 a 12 pompes, ol ajouter une
Variante plus difficile.

Astuce : note tes performances apres chaque séance.

Cela te permet de suivre ta progression et de rester
motive.
Chaque amélioration, méme petite, te rapproche de ton
objectif.



Beaucoup pensent que plus ils s’entrainent, plus ils
progressent. C'est faux.

Le muscle ne se construit pas pendant
'entrainement... mais pendant le repos.
Si tu enchaines les seances sans recupeération, ton
corps n‘a pas le temps de se réparer et de se renforcer.

Resultat : fatigue, stagnation, voire blessure.

La solution : intégrer des jours de repos dans ton
programme.

En général, 14 2 jours de repos par semaine suffisent pour
progresser efficacement.

Astuce : optimise ton sommelil.

Dormir 7 a 8 heures par nuit est essentiel pour Ia
récupération musculaire et la performance.

Le repos n'est pas une perte de temps. C'est une
partie essentielle de ta progression.



Tu peux avoir le meilleur programme du monde... sans
une bonne alimentation, tes résultats seront limites.

Le corps a besoin de nutriments pour construire du

muscle et récupérer. Sans cela, tes efforts sont en
grande partie inutiles.

La solution : adopter une alimentation simple et efficace.
Consomme suffisamment de protéines (eufs, poulet,
poisson), des glucides pour I'énergie et des honnes

graisses.
Astuce : hydrate-tol correctement.

Boire assez d’eau améliore Ia récupération et les
performances.

Tu n‘as pas besoin d’'un regime compligué. Juste de
bonnes habitudes constantes.

C'est souvent ce detail qui fait toute la difference.



S’entrainer sans plan precis, c’'est comme avancer
sans direction.

Beaucoup de déebutants font des exercices au
hasard selon leur motivation du jour.

Resultat : aucun equilibre, aucune progression
reelle.

La solution : suivre une routine structurée.
Ton programme doit inclure tous les groupes
musculaires : haut du corps, bas du corps et gainage.

Astuce : garde une logique simple.

Par exemple : alterner jours d’entrainement et repos, ou
travailier en full body 3 fois par semaine.

Un bon programme te permet de rester constant et
d’eviter les pertes de temps.
La structure est la cle des resultats durables.



C'est probablement l'erreur la plus destructrice.
Beaucoup abandonnent apres quelques semaines
parce qu'ils ne voient pas de resultats immediats.

Pourtant, la transformation physique prend du

temps.

La solution : adopter une mentalité long terme.
Les résultats visibles arrivent avec la régularité, pas
avec la perfection.

Astuce : fixe des objectifs simples et atteignables.

Par exemple : faire 2 répétitions de plus chague semaine
ou he rater aucune séance.

Chaque petit progres compte.
Ceux qui reussissent ne sont pas les plus
talentueux... mais les plus constants.

Reste discipline, et ton corps finira toujours par
changer.



Maintenant, tu comprends pourquoi tu ne progressais
pas.

Ces 7 erreurs sont responsables de la majorité des
echecs en calisthénie : manque de variete, mauvaise
technique, absence de progression, repos neglige,
alimentation inadaptee, programme incohérent et
abandon premature.

La bonne nouvelle, c’est que tu peux corriger tout ¢ca des
aujourd’hui.

Tu n’as pas hesoin de plus de motivation, mais d’une
meilleure stratégie.

Applique ce que tu viens d’apprendre.
Reste constant.

Améliore-toi progressivement.

Méme de petits changements peuvent produire de grands

résultats.
Ton corps est capable de se transformer... a condition de

lui donner les bonnes instructions.



Voici une routine simple que tu peux commencer
Immeédiatement :

o Jour 1: Pompes 3-10 / Squats 3-15 / Gainage 3-30S

e JOur 2: Repos

e Jour 3 : Pompes 3-12 / Fentes 3-12 / Gainage 3-40s

e Jour 4: Repos

e Jour 5 : Pompes 4-10 / Squats 4-15 / Gainage 3-435S

o Jour 6 : Cardio léger (course ou corde a sauter)

e Jour 7 : Repos

Objectif : créer une hase solide

Repete ce programme chaque semaine en augmentant
progressivement l'intensite.

Ce plan est simple, mais extrémement efficace s'il est
appliqué avec discipline.



Si tu veux accélerer tes resultats, applique ces principes
o  Sois constant : meéme les petites séances comptent
o  Suis tes progres : note tes performances
e Augmente progressivement la difficulté

e Reste discipliné, méme quand tu n’es pas motive
®
La différence entre ceux qui reussissent et les autres, ¢’est |
régularite.

Ne cherche pas la perfection, cherche la progression.
Chaque seance te rapproche de ton objectif.

Avec le bon éetat d’esprit, tu peux transformer ton corps
sans salle, sans materiel complique, et surtout sans
perdre ton temps.



Tu Iras pas besoin o’ une salle de sport.
TU Iras pas besoin o équipements coilteux.
Tu as juste besoin o une deécision : celle de passer a Faction.

Chaque répétition que tu fais te rapproche de la version de foi
que tu veux devennir.

Les debuts sont toujours difficiles, mais c’est exactement la que
lout se joue.

Ne te compare pas aux autres. oncentre-tol sur ta progression.
Meme si tu avances lentement, tu es déja en train de gagner.

Rappelle-toi : discipline > motivation.

continue, meme quand ¢’est dur. Les résultats viendront.



Ce guide t'a donne les bases, mais pour transformer
réellement ton corps, tu as besoin d'un plan complet et
structure.

Deécouvre maintenant le programme RoutineCalisthenie :

 Programme étape par étape

 Progression adaptée déebutant — avancé

o Résultats visibles rapidement

o Méthode simple sans salle
@
Commence dés aujourd’hui et vois les premiers résultats en
quelques semaines.

Ne reste pas bloqué au méme niveaul.
Passe a I'action maintenant et construis le corps que tu
meérites.
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