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CHECKLIST  IMPRIMABLE

Piloter sa prise de masse sans
avancer à l’aveugle
Utilisez cette fiche pour structurer votre démarche, suivre les bons indicateurs et ajuster une

seule variable à la fois. L’objectif n’est pas de prendre du poids le plus vite possible, mais de

favoriser une progression musculaire maîtrisée.
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Les 4 leviers à garder sous contrôle

Alimentation : partir d’un surplus énergétique modéré
plutôt que d’augmenter fortement les apports.

Entraînement : suivre la progression des charges, des
répétitions, des séries et de la qualité d’exécution.

Récupération : accorder une attention régulière au
sommeil, aux jours de repos et à la fatigue.

Mesure des progrès : croiser poids moyen, mensurations,
performances et photos.

INFOGRAPHIE Les quatre leviers complémentaires d’une prise de masse musculaire : alimentation, entraînement, récupération et suivi.

Avant de commencer

Définir votre priorité
Prise de muscle, amélioration des performances ou évolution générale de la composition corporelle.

Noter votre situation de départ
Poids moyen, mensurations, performances, habitudes alimentaires et durée habituelle du sommeil.
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Choisir un point de départ alimentaire réaliste
Un surplus modéré, souvent situé autour de 5 à 15 % de l’apport habituel, peut servir de repère initial.

Prévoir un entraînement mesurable
Sélectionner des mouvements maîtrisés, un volume récupérable et des indicateurs de progression.

Limiter les changements simultanés
Éviter de modifier en même temps calories, programme, compléments et fréquence des séances.

La méthode de suivi en 5 étapes

1 1. Stabiliser vos repères
Conservez une organisation suffisamment stable pour pouvoir interpréter l’évolution de vos résultats.

2 2. Suivre plusieurs indicateurs
Utilisez une moyenne de plusieurs pesées, complétée par les mensurations, les performances et des photos
prises dans des conditions comparables.

3 3. Observer avant d’intervenir
Laissez généralement deux à quatre semaines de suivi avant de modifier plusieurs éléments, sauf problème
évident de santé ou de fatigue.

4 4. Identifier la cause probable
En cas de plateau, vérifiez d’abord les apports réellement consommés, la qualité de la progression, le
sommeil et la fatigue accumulée.

5 5. Ajuster une seule variable
Modifiez progressivement l’apport énergétique, le volume d’entraînement, le repos ou l’organisation des
repas, puis observez la réponse.

Quel repère vérifier selon la situation ?
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Situation observée Première vérification Piste d’ajustement

Le poids moyen ne progresse
pas

Régularité des apports et évolution
des performances

Modifier progressivement l’apport énergétique
si le suivi confirme la stagnation

Le tour de taille augmente
rapidement

Vitesse de prise de poids et évolution
des performances

Réduire le surplus si les performances ne
s’améliorent pas notablement

Les performances stagnent
Qualité d’exécution, volume
récupérable et récupération

Revoir la progression, le repos et la fatigue
avant d’ajouter des séries

Le poids monte rapidement
au début

Contexte alimentaire et évolution de
l’hydratation

Ne pas conclure trop vite : l’eau et le glycogène
peuvent aussi augmenter

Repères nutritionnels essentiels

Protéines : une fourchette couramment utilisée se situe
autour de 1,6 à 2,2 g par kilogramme de poids corporel et
par jour.

Le haut de la fourchette protéique n’est pas
nécessairement indispensable à tout le monde.

Répartir les protéines sur plusieurs repas peut faciliter
l’atteinte de l’objectif quotidien.

Les sources peuvent être animales ou végétales : œufs,
poisson, produits laitiers, légumineuses, tofu, tempeh,
viande ou alternatives enrichies.

Les glucides peuvent soutenir les efforts de musculation ;
les lipides contribuent à la densité énergétique et à
l’équilibre global. Aucun macronutriment ne doit être
supprimé par principe.

! À retenir avant de modifier votre plan
Le poids gagné peut inclure du muscle, du glycogène, de l’eau et de la masse grasse. Une seule pesée ne suffit donc
pas pour juger la qualité de la progression. Les repères nutritionnels restent généraux : en cas de pathologie, de
trouble alimentaire, de grossesse, de traitement ou de doute important, demandez conseil à un médecin ou à un
diététicien-nutritionniste.

Repères généraux issus de l’article ; ils ne remplacent pas un accompagnement personnalisé ni un avis médical.


