
CHAPITRE 10

COMMENT PRENDRES SES 

MENSURATIONS CORRECTEMENT ?



FICHE PRATIQUE 

D’ENTRAINEMENT 

PRENDRE SES 

MENSURATIONS



A) Comment et quand doit-on prendre ses mensurations ?

Pour prendre ses mensurations, il faudra respecter certaines règles, comme : les prendre 

au même moment de la journée. Les prendre 2 jours après une séance, pour ne pas fausser 

les résultats de vos mensurations déjà effectuées auparavant. 

Prendre ses mensurations sera une étape importante pour mesurer sa progression en 

musculation. Pour suivre la progression, il faudra les prendre toujours dans les mêmes 

conditions et aux mêmes points du corps.

La règle principale sera de prendre vos mensurations à froid, c'est-à-dire qu'il ne faudra pas 

les prendre juste après une séance de musculation. Dans l'idéal, il faudra éviter de les 

prendre dans les 36h00 qui suivront une séance. Pendant les premières heures qui suivront  

la séance, les muscles seront congestionnés, ce qui les rendra plus volumineux et donc il 

faussera obligatoirement vos résultats sur vos mensurations.

Après une séance de musculation, deux options seront possibles :

- Soit le muscle sera encore congestionné, ce qui faussera la mesure.

- Soit le muscle sera devenu tout plat : il aura étais vidé par l'entraînement, 

ce qui réduira son volume faussera la mesure.



B) Quelques conseils importants pour les résultats corrects de vos mesures : 

Pour prendre des mensurations corrects, il faudra prendre vos mensurations au bout de  

deux jours après votre dernière séance. Ensuite vous aurez deux solutions : soit vous les 

prendrez le matin à jeune, ce qui sera le plus stable, mais il vous ferra perdre 5 minutes sur 

vos principales mensurations, soit vous pourrez prendre vos mensuration le soir.

Quel que soit le moment que vous choisirez, il faudra toujours garder le même (soit le matin 

où soit le soir), pour permettre de comparer proprement les mensurations mesurées 

auparavant.

L'alimentation pourra aussi jouer un rôle dans les mensurations. Si 1h00 avant votre prise 

de mesures vous avez consommé beaucoup de sucre, du sel où, de l’eau, vos mensurations 

serrons différentes et augmenteront certainement de quelques millimètres.

Dans tous les cas, pensez aussi à vous peser le jour où vous prendrez vos mensurations : le 

matin, à jeune et après avoir était aux toilettes. Cela vous permettra d'associer un poids à

des mensurations correct. 

En plus des mensurations, deux où trois photo de face et de dos pourront vous aider à vous 

jugez si votre changement de mensurations ne sera pas dû à une variation du taux de 

matière grasse, mais bien à une prise de masse musculaire.



C) Les endroits où vous devrez prendre pour vos mensurations : 

Les zones pour prendre ses mensurations seront  nombreuses (poitrine, biceps, épaules, etc. …). 

Cependant, les plus importantes serons: les bras, les cuisses et la taille. 

Prendre ses mensurations 1 fois par mois sera une bonne moyenne.

C.1) Les principaux endroits où vous pouvez prendre vos mensurations :

- Cou : sous la pomme d'Adam au plus petit, décontracté ;

- Epaules : juste au-dessous des clavicules, bras le long du corps, décontracté ;

- Poitrine / torse / pectoraux : à hauteur des tétons, respiration bloquée normalement, pas avec la poitrine 

gonflée, décontractée ;

- Biceps : bras levé parallèle au sol dans l'axe des épaules, avant-bras pliés et biceps contracté, mesurer 

au plus gros ;

- Avant-bras : avant-bras contracté (poing serré) et bras tendu le long du corps, poignet dans l'alignement 

de l'avant-bras, mesurer

C.2) Les autres endroits où vous pouvez prendre vos mensurations :

- Poignet : main ouverte, juste entre la main et la petite protubérance osseuse de l'avant-bras, 

décontracté, mesurer au plus petit ;

- Tour de taille : ventre ni rentré ni sorti mais plat, mesurer au plus petit, vers le nombril ;

- Cuisse : debout, au plus gros (sous la fesse), décontracté ;

- Mollet : debout, talon au sol et jambe tendue, au plus gros, décontracté ;

- Cheville : debout, talon au sol, au plus petit, décontracté ;





D) Vos mensurations idéales :

Les formules de John McCallum, Stuart McRobert et Casey Butt seront les plus connues pour calculer ses 

mensurations. Elles permettront de vérifier que votre physique sera équilibré grâce aux rapports qu’il y 

aura entre chaque groupes musculaires.

Il existera de très nombreuses formules permettant de calculer vos mensurations idéales par rapport à

votre ossature. Les plus connues seront les suivantes, classées par ordre de précision :

- La formule de John McCallum, basée sur le tour de poignet et un taux de graisse de 10 à 12 % .

- La formule de Stuart McRobert, basée sur la taille et un taux de graisse de 10 à 12%. (voir diapo suivante)

- La formule de Casey Butt, basée sur le tour de poignet , la taille, le tour de cheville, donne des chiffres  

pour un taux de masse grasse de 8%.

Toutes ces formules ont été établies à partir des mensurations de grands bodybuilder des années 50-60. 

Elles ne donneront pas les mensurations maximales qu'il sera possible d'atteindre pour un bodybuilder, 

mais simplement des mensurations pour obtenir un physique massif et équilibré.

Donc, même si au niveau de la masse musculaire générale vous serrez loin de ces mensurations, vous 

pourrez vous en servir pour vérifier le rapport entre chaque groupes musculaires  afin de valider votre 

physique ci celui-ci sera équilibré où non.



A titre d'exemple, voici quelques mensurations idéales calculées grâce à la formule de 

Stuart McRobert :

On pourra noter grâce à ce tableau la moyenne des mensurations idéales, il faudra au 

minimum que la taille du cou, les mollets et les bras devront être au plus prêt les mesures 

obtenue avec les mêmes valeurs du tableau indiquées ci dessus. Encore une fois, ce ne 

sera que des exemples pour un physique musclé et équilibré, mais surtout pas une limite 

infranchissable, d'autant plus que les mensurations pourront être très facilement 

déformées par un taux de graisse important.





Conclusion importantes sur les mensurations: 

Vous n'êtes bien sûr pas obligé de prendre toutes ces mensurations à chaque fois. 

Certaines ne changerons quasiment jamais (à moins de prendre beaucoup de gras) et 

certaines autres ne serons pas très utile (comme le cou). Concentrez-vous plutôt sur les 

mensurations les plus utiles : le tour de bras, de cuisses et de taille. Le tour de taille vous 

aidera, en plus du miroir où des photos, à estimer l'évolution de votre taux de matière 

grasse.

Il ne sera pas utile de prendre ses mensurations trop souvent, limitez-vous à maximum une 

prise tous les mois. Un mois sera un délai à peine suffisant pour noter une progression, 

n'oubliez pas que la musculation demande de la patience. Prendre ses mensurations trop 

souvent risquera de vous amener à tirer des conclusions trop hâtives sur l'efficacité de 

votre programme de musculation et de vous donner de nombreuses désillusions.

Dans l'idéal, faites-vous aider de quelqu'un pour prendre ces mensurations, ça rendra la 

mesure bien plus facile et plus précise.



Sites internet pour calculer vos mensurations :

Calcul de la Mensuration naturelle maximales :

http://www.guidemusculation.com/default.asp?fonction=mensu

Calculez votre taux de graisse corporelle

http://www.guidemusculation.com/default.asp?fonction=graisse
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