
C A L L I S T H É N I E  C O R N E R

Programme
callisthénie femme
chez toi
Tu pars de ton niveau, pas de celui d'une autre. Trois séances
par semaine chez toi, et en huit semaines, ta première pompe
complète en ligne de mire.

DURÉE

8 semaines
FRÉQUENCE

3 séances
SÉANCE

35 à 45 min
MATÉRIEL

Aucun, une table

callisthenie-corner.fr/programme-callisthenie-femme/



Les 3 règles

1-2
répétitions en réserve

Chaque série s'arrête avant que la
forme se dégrade. La technique de
la dernière répétition ressemble à
celle de la première.

+1
cran, pas plus de reps

Haut de la fourchette atteint sur
toutes les séries, deux séances de
suite : tu passes à la variante plus
dure.

48 h
entre deux séances fessiers

Les séances A et C chargent toutes
les deux les fessiers : ne les
enchaîne jamais deux jours de
suite.

Ton test de départ

Note tes pompes inclinées mains sur une table, tes squats propres et ton temps de planche (sur les pieds ou les
genoux). Tu refais le même test en semaine 8 : c'est ton vrai bilan.

La semaine type

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
WEEK-
END

Séance A · Bas du
corps

Repos
Séance B · Haut du
corps

Repos
Séance C · Fessiers et
gainage

Repos

Semaines 5 à 8 : les variantes

AU DEUXIÈME MOIS,  CE SONT LES EXERCICES QUI CHANGENT,  PAS LE NOMBRE DE
RÉPÉTITIONS.  CHAQUE MOUVEMENT PASSE À UNE VERSION PLUS EXIGEANTE,  DANS LES
MÊMES SÉANCES.

SEMAINES 1 À 4 SEMAINES 5 À 8

Squats au poids du corps Squats avec 3 secondes de pause en bas

Fentes arrière alternées Fentes bulgares, pied arrière sur une chaise

Pont fessier Pont fessier une jambe · 4 × 10 / jambe

Hip thrust Hip thrust une jambe

Pompes inclinées sur une table Pompes inclinées sur une chaise, puis négatives au sol

Tractions australiennes genoux pliés Jambes tendues, puis pieds surélevés

Planche Gainage militaire · 3 × 20 s



Les 3 séances

ÉCHAUFFEMENT 5 MIN AVANT CHAQUE SÉANCE :  10 SQUATS LENTS,  10 PONTS FESSIERS,
ROTATIONS D'ÉPAULES,  30 SECONDES DE PLANCHE FACILE.

Séance A · Bas du
corps

FESSIERS ·
CUISSES

Squats au poids du corps
4 × 12-15 · repos 90 s

Fentes arrière alternées
3 × 8-10 / jambe · repos 90 s

Pont fessier
3 × 15 · repos 60 s

Donkey kick
3 × 12 / jambe · repos 45 s

Planche
3 × 20-30 s · repos 45 s

Séance B · Haut du
corps

POUSSÉE ·
TIRAGE

Pompes inclinées sur une
table
4 × 8-12 · repos 90 s

Tractions australiennes,
genoux pliés
4 × 6-10 · repos 90 s

Shoulder taps, genoux ou
pieds
3 × 16 alternés · repos 60 s

Superman hold
3 × 20 s · repos 45 s

Dead bug
3 × 8 / côté · repos 45 s

Séance C · Fessiers
et gainage

BAS DU CORPS
· TRONC

Hip thrust, dos sur le
canapé
4 × 12-15 · repos 90 s

Chaise contre un mur
3 × 30-45 s · repos 60 s

Squat sumo, pieds écartés
3 × 12-15 · repos 60 s

Fire hydrant
3 × 12 / jambe · repos 45 s

Planche latérale
3 × 15-20 s / côté · repos 45 s

TRACTIONS AUSTRALIENNES SOUS UNE TABLE QUI  SUPPORTE TON POIDS SANS BOUGER :
GENOUX PLIÉS PIEDS À PLAT,  PUIS JAMBES TENDUES,  PUIS PIEDS SURÉLEVÉS.  OBJECTIF EN
SEMAINE 8 :  10 RÉPÉTITIONS PIEDS SURÉLEVÉS.

A P P L I CAT I O N  I O S

Entraîne-toi avec ta coach
Choisis ta coach ou ton coach, saisis tes répétitions : l'app ajuste la
séance suivante et débloque les variantes quand tes chiffres le
justifient.

Télécharger dans

l'App Store

https://apps.apple.com/fr/app/id6763398959


Ta première pompe, marche après marche

1
Mains sur une table
4 séries de 12 propres, corps
aligné des épaules aux
chevilles. La version des
semaines 1 à 4.

2
Mains sur une chaise
ou une marche
Les mains descendent, la
charge monte. Même
objectif : 4 × 12, bassin qui
ne s'affaisse pas.

3
Négatives au sol
Descente en 4 secondes,
poitrine au ras du sol,
remontée sur les genoux. 3
séries de 5.

4
Ta première pompe
Complète, poitrine au ras
du sol, corps aligné du
début à la fin.

Les erreurs qui freinent le plus

Rester trop longtemps sur la version facile (4 × 12 pompes inclinées sans effort : baisse les mains), passer au sol trop
tôt avec le bassin qui s'affaisse, et sauter des séances. 8 semaines, c'est 24 séances : ce chiffre compte plus que
l'intensité de chacune.

Semaine 8 : refais ton test de départ et compare. Ensuite : le programme bas du corps du site pour passer aux
exercices sur une jambe, ou le programme tractions pour viser ta première traction avec une barre.

L'équipement qu'on utilise

RIEN D'OBLIGATOIRE.  VOILÀ CE QU'ON SORT QUAND TU VEUX ALLER PLUS LOIN.

Tapis de sol Pour les ponts fessiers, le gainage et les pompes sur les genoux sans te
faire mal aux articulations.

Je m'équipe →

Bandes élastiques Une bande autour des genoux durcit le pont fessier et les squats, une
grosse bande aide pour la première traction.

Je m'équipe →

Barre de traction Après le programme : tractions négatives, puis ta première traction
complète.

Je m'équipe →

L'article complet, les variantes et tous les autres programmes : callisthenie-corner.fr/programme-callisthenie-femme/

https://ericflag.com/products/tapis-de-sport?ref=callisthenie-corner
https://ericflag.com/products/bandes-elastiques?ref=callisthenie-corner
https://ericflag.com/products/barre-de-traction?ref=callisthenie-corner

