
Arrête de
t’entraîner au
hasard : structure
enfin tes séances

C’est quoi un "split
d'entraînement" ?

S'entraîner sans plan, c’est comme conduire sans carte : tu avances, mais tu
n’arrives nulle part. Que ton objectif soit de prendre du muscle, de perdre du
gras ou simplement de rester régulier, la façon dont tu organises tes séances
chaque semaine change tout. C’est ce qui fait la différence entre stagner et
progresser. Un bon programme hebdomadaire, ce n’est pas faire plus, c’est faire
mieux. C’est s’entraîner intelligemment, selon ce qui fonctionne pour toi.

Un split d'entraînement, c’est tout
simplement la manière dont tu répartis tes
séances sur la semaine.
Au lieu d’improviser à chaque passage à la
salle, tu t’entraînes avec un objectif clair.
Ton split détermine :

Quels groupes musculaires tu
travailles chaque jour
Combien de temps tu laisses à ton
corps pour récupérer

C’est la différence entre faire du sport... et
s’entraîner pour de vrai.

Soyons honnêtes : s’entraîner, ce n’est pas
quelque chose qu’on fait quand on a le
temps. C’est un engagement envers ta santé,
ta force et ton avenir.
Avant de dire que tu es trop occupé, pose-toi
ces questions :

Combien d’heures par semaine je perds à
scroller ou à ne rien faire ?
Qu’est-ce qui changerait si je faisais
vraiment de ma santé une priorité ?
Quelle version de moi-même ai-je envie
de construire ?

Tu n’as pas besoin de journées de 30 heures.
 Tu as besoin de discipline et d’un plan
adapté à ta vie, sans excuses.

1.  Arrête de dire que tu n’as pas
le temps :  Trouve-le

Oublie l’idée que les débutants doivent forcément commencer par des séances corps
complet ou qu’il faut déjà être en forme pour faire certains exercices. Ce qui compte
le plus, c’est la régularité et l’effort, pas ton niveau actuel.
Voici comment organiser ta semaine selon le nombre de jours où tu peux t’entraîner :

🔹 3 jours/semaine : Débutant
 Tu peux t’entraîner comme un pro, à condition de rester concentré sur l’essentiel.
 ➡️ Split classique (ex : pectoraux + triceps, dos + biceps, jambes)
 ➡️ Push / Pull / Legs réparti sur deux semaines
 ➡️ Haut / Bas du corps en alternance
 Ce type de routine permet de bien cibler chaque groupe musculaire, tout en laissant
le temps de récupérer.
🔹 4 à 5 jours/semaine : Niveau intermédiaire à avancé
 Un bon équilibre entre intensité et récupération.
 ➡️ Upper / Lower Split
 ➡️ Push / Pull avec plus de volume
 ➡️ Jours combinés : force + prise de muscle
🔹 5 à 6 jours/semaine : Confirmé
 Idéal pour travailler chaque muscle avec précision.
 ➡️ Split par groupe musculaire (ex : pectoraux, dos, jambes, bras, épaules)
 ➡️ Split hybride (avec des séances mobilité, cardio ou gainage intégrées)
Quel que soit ton niveau, ton corps réagit à la cohérence, à un plan structuré et à une
bonne récupération , pas à des séances faites au hasard.

2.  Choisis un split  adapté à ton niveau



3. Équil ibre effort intense et
vraie récupération
Plus, ce n’est pas toujours mieux. Mieux,
c’est mieux. Ton corps gagne en force et
brûle des graisses pendant la
récupération, pas juste pendant l’effort.
Voici quelques règles d’or :

Ne travaille pas le même groupe
musculaire deux jours de suite
Prévoyez au moins une journée de
repos ou de récupération active
Si tu es tout le temps fatigué ou
courbaturé, c’est que tu en fais trop

S’entraîner intelligemment et avec
intensité, c’est ça la vraie clé du progrès.

Un bon programme ne doit pas se limiter à
soulever des charges. Pour des résultats
durables, il faut trouver le bon équilibre
entre plusieurs éléments :

Renforcement musculaire : développe
les muscles, accélère le métabolisme et
sculpte la silhouette
Cardio / travail de condition physique :
aide à brûler les graisses, renforce le
cœur et améliore l’endurance
Mobilité / étirements : réduit les risques
de blessure et accélère la récupération

Même une courte séance de mobilité par
semaine peut faire une vraie différence sur
le long terme.
 Bouger mieux, c’est aussi progresser plus.

4. Intègre tous les aspects de la
forme physique

Crée ton plan sur-mesure avec Lët’z Roar
Chez Lët’z Roar, on ne croit pas aux programmes "tout faits".
 On crée des plans d'entraînement personnalisés selon tes objectifs et ton
niveau. Parce que le meilleur programme, c’est celui qui s’adapte à ta vie et qui
donne de vrais résultats.
Entraîne-toi intelligemment. Récupère plus fort. Obtiens le corps que tu veux.

N’oublie jamais: Once a lion, always a lion.
In the meantime, Lët’z Roar

Aucun programme n’est parfait pour
toujours. Reste à l’écoute de ton corps et
sois prêt à t’adapter.
Voici quelques signaux à surveiller :

Baisse d’énergie
Stagnation en force ou en endurance
Courbatures qui ne disparaissent pas

Ajuste ton split en fonction de ce que ton
corps te dit, pas en fonction de ton
humeur ou de ton impatience.
 C’est l’écoute et l’adaptation qui te
mèneront loin.

5. Suis tes progrès et ajuste
quand c’est nécessaire

La régularité et la structure font
toujours la différence
La clé d’une transformation durable, ce
n’est pas un plan compliqué, c’est un plan
que tu suis avec constance.
Un bon split te permet de :

Rester régulier
Éviter les blessures
Mieux récupérer
Progresser plus vite

Entraîne-toi avec intention. Reste fidèle à
ton plan. Les résultats suivront.

Arrête de
t’entraîner au
hasard : structure
enfin tes séances


