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Soulever la plus lourde charge dans le respect d’un reglement et de sa propre intégrité
physique. Telle est résumée la logique interne de I’haltérophilie. Ou en tout cas telle en
est sa représentation compétitive. Avec pour contraintes de devoir :

Vaincre une inertie
Imprimer une trajectoire
Générer des accélérations
Maintenir un équilibre

Des efforts brefs et intenses a I'énergétique Anaérobie Alactique

Sans tomber dans I'outrance caricaturale on distingue aujourd’hui « trois
haltérophilies » :

1. Soulever le plus lourd
2. Soulever pour maximiser sa discipline de prédilection
3. Soulever avec fréquence a des fins de développement athlétique



Canon bio-mécanique

des Placements
des Appuis
une Trajectoire de Barre
des Vitesses de Déplacement de la Barre

Modeéles : K.Caesemaeker et M.Dumarais



Placements
de Départ




Le Hook Grip !!!



Le 1°" Tirage : et différences vers I'atteinte de la
Position Fondamentale
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sition : et difféerences vers l'atteinte
du Point de Puissance

La Phase de Tran
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La 2Nd Tirage ou Phase d’extension finale : étape 1






Le passage sous la barre : des
points culminants différents




Réception-Stabilisation-Redressement




La prise d’appel







Impulsion - Réception

Réalighement des Centres de Gravité



La Vitesse de la Barre a I’Arraché

H It & h ® I d e Cas de figure n°1 : débutant cherchant sa trajectoire et/ou son point de puissance
Cl e ro P I Ie e Cas de figue n°2 : confirmé ou expert avec des grands segments

e Cas de figure n°3 : confirmé ou expert travaillant volontairement a vitesse

Des Vitesses controlée pour améliorer un point technique




La Vitesse de |la Barre a I'Epaulé

Haltérophilie

Des Vitesses




La Vitesse de la Barre au Jeté

Haltérophilie
Des Vitesses




Haltérophilie : un modéle de trajectoire




Ligne de référence verticale

Déplacement horizontal Dép[acement horizpntal |
maximal éloigné de maximal vers I'haltérophile
I'haltérophile lors du en fin de mouvement

second tirage

Déplacement horizontal
maximal vers |'haltérophile
lors du premier tirage




e Les morphotypes : longueur des segments, bras de leviers s’y rapportant,
(des)équilibres musculaires

e Les qualités intrinseques :

e Musculaires : typologie des fibres, vitesse de recrutement des fibres

e De Coordination : synchronisation musculaire, automatisation gestuelle
e Les écoles :

e Focus « tirer sur la barre » : trajectoire/extension

e Focus « passer sous la barre » : vitesse de chute
e Les spécificités mentales :
e Stable et Raisonné = Gestuelle posée et maitrisée = « Le bon éleve »

e Stressable et Impatient = Gestuelle variable et fouillie = « L'éleve qui veut
bien faire »

e Engagement et Motivation a géométrie variable = Gestuelle absente ou
engagée = « L'éleve qui peut bien faire »




En positions de Départ
En positions de Réception
En Position Fondamentale
Au Point de Puissance

Dans le respect de I'alighement des centres de gravité corps/barre = Trajectoire
En marquant des changements de rythme = Vitesses et Accélération
En cyclant chronologiquement = Jambes-Dos-Bras

En se hissant par I'activité des bras = Suivre et Guider la barre /
En chutant en flexion maximale = Se glisser sous la barre




Référence bibliographique

: LA NOUVELLE
HALTEROPHILIE;

dpproudre e progresser '
L tu autouonce

HALTEROPHILIE

La Nouvelle Haltérophilie revient avec encore plus de
méthodes et tests pour vous accompagner dans la théorie
comme dans la pratique. Avec un savoir-faire confirmé, Renaud
Lechevalier vous livre tous les secrets de la planification
etde I'entrainement efficaces, a tous les niveaux.
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