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Les deux mouvements
(techniques)
(e 0 S
Epaulé (Clean) Savoir se
+ placer
Jeté (Jerk) Savoir
/ \ tirer
Arraché -
(Snatch) Savoir se
déplacer
~—_

Haltérophilie — Bases pédagogiques

Les deux mouvements
(techniques)




Les sous-mouvements
(semi-techniques)

Debout

Suspension

Force Sol
Arraché, Position de
P A Puissance . Plots
épaulé, jeté départ \
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~
Mouvements
d’assistance
L Py Py
Déplacement Placement Tirer
~—— "
D N L\,
Chute Développé
~— darraché
I N L~ N\
Passage Squat Tirage haut
d’arraché N
— —
Dével é
Jeté d’arraché e\f/e oppe Tirage bras
~ lente, ~
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Les autres mouvements
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Les autres outils

Haltérophilie — Bases pédagogiques
Quels intéréts ?

E—
Vaincre une
inertie
) E—
Imprimer une

trajectoire
Coordination —
Générer des
accélérations
-

Garder un
équilibre
|
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Concréetement, comment faire ?

4 N\

5 jectifs ? o

Athlete Objectifs ? Efficacité

expert ?

NON ? Utilité ( )

: Adapter

Préparateur Intérét-

expert ? Risque ? —

)
NON ?

Techniques Combiner
= Haltéro

AN J
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Les bases a avoir

"i’ ) 0 Connaissance de
l 1 4 son corps ?
Minimum de
i AL ¢ x # force ?
L S
€ I\
Deadlift Med Ball Clean S T Age ?
i . é I Tout dépend de
P 1 ’ I'approche

Air Squat Front Squat Overhead Squat
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Lapprentissage
Quelques régles

o Etre progressif

e Apprendre a lacher/ jeter

e Mettre en réussite (peur, décalage capacités-attentes)

e Varier 'environnement et les situations

e Maitriser I'environnement (geste non automatisé)

e Construire un répertoire moteur

e Consignes simples et efficaces (focus externe) + démonstration

e Pas de charge maximale, pas de compétition
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Lapprentissage : arraché

Tirer (départ .
suspension haute) Placement Chute Enchainement

Tirage Squats Puissance debout  Tirage haut + force
Tirage haut Tirages Chute debout
Tirage haut +
puissance
Forccilggéaesss)age Passage puissance
A . , Passage debout Puissance + Chute
y \ Tirage départ sol + Passage debout
4 ), Travail en flexion
Tirage haut +
debout
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Les erreurs fréquentes

e 1°rtirage - déséquilibre - tirage, trajectoire

* Transition - trop large - iso, placement

«  2®metirage -> précipité -> tirage, force

e 2%metirage - triple extension absente - puissance

*  Extension trop forte (hanches>genoux) - suspension, puissance
¢ Chute - appuis trop écartés - reperes, passage

¢ Réception - instable (OVH+) - assistance placement

* Réception en avant - tirage incomplet - assistance tirage
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