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Empruntez l’autoroute de la forme 

Voici votre premier programme de fitness établi par Sport Chez Soi. 

Durant cette période, vous allez gagner en force, en endurance, en 
énergie et en définition musculaire. En outre, vous allez mincir et trouver 
une énergie renouvelée. 

Ce programme est parfaitement adapté à ceux qui sont débutants ou qui 
reprennent sport après une période d’arrêt. 

Il peut également être utilisé pour un échauffement dynamique par les 
sportifs expérimentés. 
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Rappels importants 
Vous devez d’abord consulter votre médecin traitant si vous avez 
un souci de santé, si vous êtes en surpoids ou si vous avez plus de 
40 ans. 

La première partie de ce programme, établie sur 4 semaines peut être 
suivie dans le confort de votre logement. Elle ne nécessite aucun 
équipement particulier, à part peut-être un tapis de sol pour un peu plus 
de confort d’entraînement.  

Je souhaite que ce premier mois d’entraînement vous permette de 
retrouver la forme rapidement, mais en douceur. 

 
Intensité si vous êtes débutants 

Pour ne pas vous épuiser alors que vous vous remettez seulement sport, 
prenez un rythme qui vous permet de parler pendant l’entraînement.  

Lorsque vous aurez suffisamment progressé, je vous dirai l’inverse. Mais 
pour l’instant, prenez soin de ne pas pousser votre rythme cardiaque trop 
loin. Il faut que vous puissiez parler confortablement durant l’exercice 
pendant vos premières séances. Vous pouvez par exemple compter les 
secondes à haute voix. 

Quand vous êtes trop essoufflé(e), faites une pause vous 
permettant de récupérer votre souffle avant d’attaquer l’exercice 
suivant. 

Rassurez-vous, vous pourrez bientôt augmenter l’intensité de vos 
exercices  
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Focalisation sur le core-training 
Le core training ou entraînement des muscles de la sangle abdominale est 
extrêmement important. Vous allez commencer par renforcer vos abdos et 
les muscles du bas du dos. 

Cette étape est cruciale pour plusieurs raisons. Par exemple, les muscles 
concernés participent à l’ensemble des autres exercices. Leur 
entraînement va donc réduire les risques de blessures sur les autres 
mouvements.  

De plus, ces exercices vont vous permettre de commencer à perdre du 
poids en douceur. En même temps, vous allez commencer à travailler 
légèrement les jambes et le buste pour les préparer aux semaines 
suivantes. 

 

 

NOTE : Toutes les instructions sont accessibles sur cette 
page du site Sport Chez Soi 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://sportchezsoi.com/programme/fitness-debutant/
https://sportchezsoi.com/programme/fitness-debutant/
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Semaine 1 
Échauffement : Commence par 5 minutes de course sur place et 
de jumping jacks. Ce sera le même échauffement pour les autres 
semaines. 

Pendant cette première semaine du programme, fais un seul circuit 
comprenant les 8 exercices. Tu feras 3 séances dans la semaine, par 
exemple le lundi, le mercredi et le vendredi. Garde au moins un jour de 
repos entre chaque séance. 

Si tu as téléchargé l’application Android gratuite Tabata Timer for 
HIIT, programme 20 secondes par exercice et 30 secondes de repos entre 
chaque exercice. 

 

Les séances de la semaine 1 
 

Exercice n°1 : Machine à vapeur 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°2 : Planche RKC 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°3 : Squats 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°4 : Pompe sur les 
genoux 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°5 : Mountain climbers 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°6 : Rowing 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°7 : Le pont 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°8 : Bicycle crunch 
20 secondes de mouvement 
C’EST FINI. FÉLICITATIONS ! 

 

 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.simplevision.workout.tabata
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.simplevision.workout.tabata
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Semaine 2 
Échauffement 5 minutes 

Pendant cette 2ème semaine du programme, tu feras 2 circuits des 8 
exercices. Tu feras toujours 3 séances dans la semaine avec au moins un 
jour de repos entre chaque séance. 

Sur ton application Tabata Timer for HIIT, programme 20 secondes par 
exercice et 30 secondes de repos entre chaque exercice (comme la 
première semaine). 

 

Les séances de la semaine 2 
 

FAIS CE CIRCUIT 2 FOIS : 

Exercice n°1 : Machine à vapeur 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°2 : Planche RKC 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°3 : Squats 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°4 : Pompe sur les 
genoux 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°5 : Mountain climbers 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°6 : Rowing 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°7 : Le pont 
20 secondes de mouvement 
30 secondes de repos 

Exercice n°8 : Bicycle crunch 
20 secondes de mouvement 
2 minutes de repos et c’est 
reparti ! 
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Semaine 3 
Échauffement 5 minutes 

Durant cette 3ème semaine du programme, tu vas faire à nouveau 2 circuits des 8 
exercices. Mais les temps d’exercices et de repos vont changer. 

Continue avec 3 séances dans la semaine et au moins un jour de repos entre 
chaque séance. 

Sur ton application Tabata Timer for HIIT, programme 25 secondes par exercice et 
20 secondes de repos entre chaque exercice. 

 

  

Les séances de la semaine 3 
 

FAIS LE CIRCUIT 2 FOIS : 

Exercice n°1 : Machine à vapeur 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°2 : Planche RKC 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°3 : Squats 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°4 : Pompe sur les 
genoux 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°5 : Mountain climbers 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°6 : Rowing 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°7 : Le pont 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°8 : Bicycle crunch 
20 secondes de mouvement 
1 minute de repos et c’est 
reparti ! 
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Semaine 4 
Échauffement 5 minutes 

Pendant cette 4ème semaine du programme, tu vas faire à nouveau 3 circuits des 8 
exercices. Garde les temps d’exercices et de repos de la 3ème semaine. 

Tu feras toujours 3 séances dans la semaine avec au moins un jour de repos entre 
chaque séance. 

Sur ton application Tabata Timer for HIIT, programme 25 secondes par exercice et 
20 secondes de repos entre chaque exercice. 

 

  

Les séances de la semaine 4 

 

FAIS LE CIRCUIT 3 FOIS : 

Exercice n°1 : Machine à vapeur 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°2 : Planche RKC 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°3 : Squats 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°4 : Pompe sur les 
genoux 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°5 : Mountain climbers 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°6 : Rowing 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°7 : Le pont 
25 secondes de mouvement 
20 secondes de repos 

Exercice n°8 : Bicycle crunch 
20 secondes de mouvement 
1 minute de repos et c’est 
reparti ! 

 


