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                    PRÉFACE DE FRANCK COLLINOT
                

                
                    
                        “Comme on est sur le plateau, on est dans
                                la vie”

                    

                    
                        
                            Un grand merci à Franck COLLINOT, cet immense athlète et
                                entraineur, d’avoir pris le temps d’écrire cette préface.
                        

                    

                

                
                    Un manuscrit français qui parle d’Haltérophilie, cela faisait
                        trente ans depuis le manuel de Georges Lambert que l’on attendait cela.

                     

                    Vous trouverez dans ce livre une panoplie assez large pour
                        découvrir cette belle discipline qui, personnellement, m’aura tant apporté.

                     

                    La chance d’avoir entraîné des plus jeunes benjamins en club
                        jusqu’aux équipes de France seniors, du niveau débutant jusqu’au
                        vice-champion olympique, tout restera gravé en moi.

                     

                    L’HALTEROPHILIE, un mot qui peut effrayer les ignorants de
                        cette discipline olympique assez injustement méconnue.

                    Elle souffre de nombreux clichés, « c’est un sport pour les
                        petits ou pour les gros, cette activité provoque des douleurs de dos,
                        l’Haltérophilie empêche de grandir », j’en passe et des meilleures…

                     

                    Pourtant c’est avant tout un sport qui demande de multiples
                        qualités physiques (force, vitesse, souplesse, coordination…) et mentales
                        (intelligence de travail, dépassement de soi, concentration...)

                     

                    C’est aussi un sport d’assistance qui, s’il est correctement et
                        techniquement utilisé, peut permettre aux athlètes d’autres disciplines
                        sportives d’accéder au développement optimal de leurs potentiels
                        physiques afin d’améliorer leurs performances spécifiques.

                     

                    Enfin, l’Haltérophilie peut aussi offrir aux pratiquants, outre
                        le fait de se renforcer musculairement, d’adopter de bonnes positions lors
                        de soulevés de charge de la vie quotidienne.

                     

                    Si un mot pouvait résumer notre discipline, ce serait la
                        passion! Tous autant que nous sommes dans la famille haltérophile, nous
                        avons un jour croisé une personne qui nous a transmis l’amour de ce sport.

                     

                    Un sport difficile, qui certes ne rapporte que peu d’argent
                        mais dont les valeurs sont oh combien importantes à l’ère de la
                        mondialisation.

                    Un sport de courage, de volonté et d’abnégation qui arme le
                        pratiquant à la difficulté de la vie quotidienne.

                     

                    « Comme on est sur le plateau, on est dans la vie », cette
                        phrase peut paraître anodine mais elle résume bien ce qu’est un
                        haltérophile.

                    Une personne qui doit faire face à ses responsabilités, qui ne
                        peut pas fuir et qui une fois arrivé sur l’aire de compétition ne peut se
                        cacher derrière personne.

                     

                    Ce livre vous donnera les recettes pour bien comprendre notre
                        discipline, mais n’oubliez jamais que c’est le cuisinier, autrement dit
                        « vous » qui faites le plat !

                     

                    J’espère que cet ouvrage écrit par Renaud, provoquera votre
                        curiosité et insufflera en vous cet esprit passionné qui nous anime pour que
                        soit transmise la flamme HALTEROPHILE…

                  
                    
                        [image: Illustration. Franck Collinot Champion de France, Recordman de France et International en Juniors et en Seniors. Franck a été entraîneur National de 2000 à 2008, et entraîneur de l’équipe de France Olympique (2004-2008). Au cours de cette période, l’équipe de France remporte 22 médailles aux championnats d’Europe, du Monde et aux J.O, dont 1 médaille d’argent aux J.O de Pékin, 2 titres de champion du Monde et 3 titres de champion d’Europe.]
                        
                            
                                    Franck Collinot 
                                Champion de France, Recordman de France et International en
                                Juniors et en Seniors. Franck a été entraîneur National de 2000 à
                                2008, et entraîneur de l’équipe de France Olympique (2004-2008). Au
                                cours de cette période, l’équipe de France remporte 22 médailles aux
                                championnats d’Europe, du Monde et aux J.O, dont 1 médaille d’argent
                                aux J.O de Pékin, 2 titres de champion du Monde et 3 titres de
                                champion d’Europe.

                        
                    
                    Franck COLLINOT
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                    Avant d’appliquer une quelconque méthodologie d’entraînement,
                        que l’on soit devant ou derrière la barre, il est nécessaire de comprendre
                        l’activité et le milieu dans lequel on évolue.

                    Pour cela plusieurs étapes sont indispensables :

                     

                    
                        
                            ➢ Comprendre la logique interne de l’Haltérophilie

                        

                        
                            ➢ Connaître ses contraintes de réalisation

                        

                        
                            ➢ S’appuyer sur les principes d’action fondamentaux

                        

                        
                            ➢ Déterminer les apprentissages nécessaires

                        

                        
                            ➢ Définir les ressources à mobiliser à travers la
                                maîtrise du répertoire gestuel

                        

                    

                     

                    Mais la pratique de l’Haltérophilie revêt forcément, comme
                        toute activité, une approche personnelle.

                     

                    Alors si cet ouvrage se veut de proposer des outils à
                        destination des néophytes aux experts, il n’en demeure pas moins que
                        l’essentiel de la pratique et de l’enseignement puise ses principales
                        ressources dans l’expérience et le vécu.

                     

                    Aussi, bien qu’empreint d’empirisme le leitmotiv doit rester sa
                        propre sensibilité et ses propres sensations.
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                UNE HISTOIRE, DES CULTURES...
            

                
                    
                    "En cette année 2014, l’Haltérophilie
                        française fête son siècle d’existence"

                

                    
                        
                        Pour mieux appréhender l’Haltérophilie, quoi de mieux que se
                            plonger quelques instants dans son histoire. Voici quelques faits
                            marquants sur son évolution et les grands champions qui ont apporté ses
                            lettres de noblesse à cette pratique née de l’Antiquité.
                    

                

            

            
                
                    
                        UNE HISTOIRE
                    

                    Entre légendes, fables et autres récits anecdotiques,
                        l’Histoire de ce sport des « poids et haltères » prend ses sources dans des
                        histoires dont il est délicat de dégager la part de vérité du fantasme
                        colporté et transmis à travers les âges.

                     

                    Dès l’antiquité, les récits de la mythologie nous donnent à
                        lire, à voir, à entendre un grand nombre de légendes dans lesquelles la
                        force musculaire tient le premier rôle. Attribut d’êtres extraordinaires, la
                        force est la qualité première du héros biblique Samson, comme du païen
                        Hercule.

                     

                    Nombre de figures de ce que nous appellerons ensuite
                        l’Haltérophilie se trouvent illustrées au travers de sculptures, ainsi
                        l’exemple de ces exercices de lever et de flexions de bras avec haltères,
                        particulièrement à l’honneur en Grèce.

                     

                    La passion pour la force musculaire se dégage de nombreux
                        textes et se retrouve particulièrement dans les hauts faits rapportés par la
                        légende de Milon de Crotonne.

                    Ce dernier, victorieux par six fois aux jeux olympiques et
                        obtenant 7 titres aux jeux pythiques, 9 titres aux jeux néméens et 10 titres
                        aux jeux isthmiques, parcourait toute la longueur d’un stade (210 mètres) en
                        portant sur ses épaules un bœuf adulte.

                     

                    Le sport haltérophile ne laisse pas de trace au Moyen-Age et à
                        la Renaissance, bien que chevaliers et hommes forts ne soient pas
                        en reste. Notez ainsi que le seul fait de porter l’armure et guerroyer était
                        déjà, en soit, une démonstration de force exceptionnelle !

                     

                    Il apparaît que François Rabelais dans son Gargantua (1534),
                        soit le premier à évoquer le mot « haltères », citons les “Deux grosses
                        saulmones de plomb (...), lesquelles il nommait altères...”

                    La seconde moitié du XVIIIe siècle fraie un chemin aux idées de
                        Jean-Jacques Rousseau et confortent ceux qui, comme lui, préconisent de lier
                        travail intellectuel et exercice physique.

                     

                    Au XIXe siècle, Hippolyte Triat, présentant des numéros de
                        poses plastiques et de lever de poids, est le véritable précurseur de
                        l’Haltérophilie, enseignant le premier les mouvements haltérophiles.

                     

                    Mais en dépit de cette première véritable percée française,
                        l’Haltérophilie ne s’implante pas immédiatement. Les débuts de ce sport sont
                        laborieux, il peine à concerner d’autres gymnastes que certains
                        professionnels de la force, ne se pratique pas encore au grand jour des
                        fédérations sportives qui tendent à apparaître un peu partout.

                    Les premières associations se créent en Allemagne vers 1880,
                        puis vers 1890 à Lille et Roubaix.

                     

                    En 1904, un championnat de Paris voit le jour avec, pour la
                        première fois, la prise en compte de trois catégories de poids.

                    Le 23 mars 1914, la Fédération Française des Poids et Haltères
                        voit le jour avant que ne la suive, en 1920, la Fédération Internationale
                        d’Haltérophilie. La même année, l’Haltérophilie entre au programme des Jeux
                        Olympiques modernes.

                     

                    En 1972, le mouvement du développé est supprimé des programmes
                        officiels de compétition. En 1986, les femmes font officiellement leur
                        apparition en compétition. En 1991, l’EWF crée les championnats d’Europe des
                        - de 16 ans. En 1992 puis en 1996, les catégories de poids sont modifiées.
                        Enfin, en 2000 l’Haltérophilie féminine est intégrée au programme Olympique.

                     

                    L’histoire est également jalonnée d’évolutions techniques,
                        scientifiques et sociales bouleversant considérablement le morphotype de
                        l’haltérophile.
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                            → De Charles RIGOULOT ...
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                            →... à Vencelas DABAYA.

                        
                    
                

                
                
                    
                    
                        ET LA FRANCE ?
                    

                    La France connait ses heures de gloire dans la période de
                        l’entre deux-guerres. Charles RIGOULOT, Ernest CADINE, René DUVERGER,
                        Raymond SUVIGNY ou encore Roger FRANCOIS et Louis HOSTIN sont autant de
                        français qui s’illustrent et se voient couronnés de l’or olympique.

                    Les années 1950 à 1972 (suppression du développé),sont marquées
                        par trois faits majeurs :

                    
                        [image: Illustration. Jean DEBUF → Champion d’Europe en 1949, 1951 et 1956.]
                        
                            Jean DEBUF
                                → Champion d’Europe en 1949, 1951 et 1956.

                        
                    
                    
                        
                            ➢ Jean DEBUF est sacré champion
                                    d’Europe en 1949, 1951 et 1956. Il est le seul à obtenir ce
                                titre en cette période d’après-guerre, jusqu’à l’avènement d’un
                                certain Vencelas DABAYA. DEBUF est à ce jour le seul haltérophile
                                français à avoir participé à quatre olympiades, décrochant la
                                médaille de bronze en 1956.

                        

                        
                            ➢ Roger LEVECQ, athlète de 108Kg,
                                    devient le premier français à « épauler-jeter » 200 Kg.
                                L’exploit a lieu en mars 1968 à Faches-Thumesnil dans la banlieue
                                Lilloise.

                        

                        
                            ➢ La vie et les mœurs
                                    géo-politiques sont marqués par l’explosion de la
                                propagande. Les résultats sportifs deviennent de véritables
                                enjeux d’État, permettant de démontrer une certaine puissance à
                                l’ennemi. Les pays du bloc soviétique développent de véritables
                                usines à champions, l’Haltérophilie devenant la spécialité des
                                Soviétiques, des Bulgares, des Roumains, des Polonais, est-allemands
                                ou des cubains également.

                        

                    

                     

                    À partir de 1972 et jusqu’en 1992, l’Haltérophilie et le sport
                        français en général se structurent, notamment par le biais de nombreuses
                        actions dans les fédérations. La création de cadres d’Etat, celle des
                        filières d’accès au haut niveau, le développement des équipements sportifs
                        sont autant d’éléments qui permettent l’éclosion de nouvelles générations
                        d’athlètes que représentent les Aimé TERME, recordman du monde à l’arraché,
                        Daniel SENET, champion du monde à l’arraché et médaillé olympique, ou autres
                        Jean-Claude CHAVIGNY et Pierre GOURRIER, l’homme aux 100 records de France !

                     

                    Le faste de cette période, 1972 à 1984, est notamment illustré
                        par les records de 4 français au rang desquels Guy KOLLER, Jean-François
                        HILLER, Jean-Marie KRETZ et bien sûr Pierre GOURRIER qui réalisent 200 Kg et
                        plus à l’épaulé-jeté. Après les JO de Los Angeles une génération d’exception
                        emmenée par Laurent FOMBERTASSE, Francis TOURNEFIER ou encore Pascal ARNOU
                        explose. Les deux premiers connaissent leur apogée au début des années 90,
                        en 1991 pour TOURNEFIER, qui remporte le titre de vice-champion du monde de
                            l’épaulé-jeté, et en 1992 pour le second qui se classe 4ème à
                        Barcelone. Cette olympiade est particulièrement marquante pour l’équipe de
                        France qui ne compte pas moins de 6 sélectionnés.

                     

                    Aux trois vedettes précédemment citées, viennent se greffer
                        trois autres grands noms de l’Haltérophilie : David BALP, Cédric PLANCON et
                        Stéphane SAGEDER. Francis TOURNEFIER devient une véritable icône de
                        l’Haltérophilie française, régulièrement invité sur les plateaux de
                        télévision pour faire état de son titre « d’homme le plus fort de France ».
                        Resté invaincu sous sa barre de 220,5 Kg à l’épaulé-jeté, Francis TOURNEFIER
                        s’offre le luxe de soulever 200 Kg en direct sur le plateau d’Antenne 2.

                     

                    1992 à 2003, la décennie de tous les paradoxes. Alors
                        qu’émergent les grands espoirs nés entre 1971 et 1976, la France voit
                        simultanément son rang sur l’échiquier mondial chuter.

                     

                    La pépinière de talents que forment Said RASMI, Franck
                        COLLINOT, Richard SCHEER, Lucas MAGRIN, Denis FRANCOIS, Luciano VOTREA,
                        Stéphane AUQUE, Marc PASTOR ou encore Julien JEANNE, ne fournit pas la
                        récolte espérée en Sénior en dépit des résultats exceptionnels obtenus en
                        Junior.

                    Même les jeunes sélectionnés olympiques que sont SAGEDER et
                        PLANCON restent en deçà des espoirs portés en eux, bien que le duel qu’ils
                        réalisent à Angers, en 1994, reste l’un des plus exceptionnels dans
                        l’histoire du championnat de France. Stéphane SAGEDER devient alors le 8ème
                        français à passer les 200 kg (202,5 Kg) dans la catégorie la plus légère
                        (-91 Kg).

                     

                    Cette période de « vaches maigres » l’est en partie pour des
                        raisons géo-politiques. En effet, 1992 marque l’éclatement de l’empire
                        soviétique et la création de la communauté des états indépendants, soit
                        l’émergence d’une vingtaine de pays et d’autant de concurrents sur les
                        plateaux de compétition.

                    A ces faits historiques s’adjoignent la formidable montée en
                        puissance des pays d’Asie à la suite des Jeux de Séoul en 1988, et la valse
                        des nationalités. Ainsi, l’albanais Pyrros DIMAS et le géorgien Khakhi
                        Akakios KHAKIASCHVILI prennent la nationalité grecque, de nombreux roumains
                        et arméniens revêtent les couleurs de l’Australie, tandis que la Turquie
                        puis, plus tard, le Qatar, naturalisent des bulgares.

                     

                    Pourtant, en ces temps de disette française, quelques-uns
                        sortent des rangs, ainsi l’Euro 1997 voit Sylvie ISKIN monter sur le podium
                        à la seconde place, tout comme Ingrid FEVRE en 1999, alors que chez les
                        hommes, Eric BONNEL se classe régulièrement parmi les huit premiers.

                     

                    
                        [image: Illustration. Francis TOURNEFIER → L’athlète soulève 200 Kg en direct sur le plateau d’Antenne 2.]
                        
                            Francis TOURNEFIER
                                    → L’athlète soulève 200 Kg en direct sur le plateau
                                d’Antenne 2.
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                            Cédric PLANCON
                                → La référence des années 90 à l’arraché.

                        
                    
                    
                        
                    

                    
                        [image: Illustration. Benjamin Hennequin →Médaille d’argent aux championnats du Monde d’haltérophilie 2011. Photo tirée de son blog http ://benjaminhennequin.blogspot.fr]
                        
                            Benjamin Hennequin
                                    → Médaille d’argent aux championnats du Monde
                                d’haltérophilie 2011.

                            
                                
                                    Photo tirée de son blog
                                http ://benjaminhennequin.blogspot.fr
                                
                            

                        
                    
                    Côté international on appréciera le duel permanent opposant le
                        charismatique DIMAS au fantasque allemand Marc HUSTER. 2004, une ère
                        française nouvelle s’amorce, caractérisée par une prise de conscience
                        collective : l’or n’est pas dévolu aux seuls russes, turcs, chinois ou
                        autres bulgares.

                    Tour à tour Samson N’Dicka MATAM, Dabhia RIGAUD, Virginie
                        LACHAUME, Benjamin HENNEQUIN et bien sûr Vencelas DABAYA décrochent des
                        médailles internationales. Et des athlètes restés jusqu’ici en retrait
                        entrent en “finale olympique” à l’image de Romuald ERNAULT et de Sabrina
                        RICHARD.

                    La France rafle l’or, l’argent, le bronze dans toutes les
                        catégories, laissant s’évaporer ses complexes grâce aux victoires de ses
                        athlètes. Les 200 Kg sont dépassés et propulsés par des Apolosio TOKOTUU,
                        Falakiko HEAFALA, Vincent MUGNIER, Benjamin HENNEQUIN (le plus léger de
                        l’histoire) et autre David MATAM, tandis que Vencelas DABAYA devient
                        légende. En 2006 et après 82 ans de pénurie, la France retrouve une icône,
                        il est sacré champion du monde et entre de plainpied dans l’histoire de la
                        fédération internationale. Fort de ce titre il succède en 2007 à Jean DEBUF,
                        50 ans plus tard, en décrochant le titre de champion d’Europe. Il confirme
                        son statut de leader à Strasbourg devant son public avant de prendre
                        l’argent à Pékin et d’assurer la relève de Daniel SENET.

                     

                    Si en 2011 c’est Benjamin HENNEQUIN qui s’empare de l’argent
                        mondial, que l’histoire semble en marche et sous les meilleurs auspices pour
                        l’Haltérophilie hexagonale, on sait toutefois que la performance demeure
                        difficile à dompter, comme nous l’a rappelé les JO de Londres en 2012 :

                    
                        
                            
                                « Dans ma vie sportive, j’aurai appris à souffrir
                                    “sans mots dire”, à compatir sans pleurer, à pleurer sans
                                    espoir.
                            

                            
                                J’aurai appris que l’aventure sportive peut être
                                    sans pitié, inhumaine, injuste. J’aurai appris que la solidarité
                                    n’existe pas, que le haut niveau sportif est une guerre avec
                                    chaque jour une mission impossible que beaucoup ne réalisent
                                    pas, qu’entre le rêve et le cauchemar la tragédie se faufile
                                    aisément. Ma vie sportive m’a profondément marqué, touché,
                                    choqué.
                            

                            
                                Je n’oublierai pas… » .
                                Aimé TERME
                            

                        

                    

                

                
                
                    
                    
                        DES CULTURES
                    

                    Fait commun à tous sports, en Haltérophilie comme ailleurs, la
                        performance diffère d’un pays, d’une époque à l’autre.

                     

                    Certes, les pratiques dopantes institutionnalisées dans
                        certains pays peuvent en être à l’origine, mais la culture dans sa
                        diversité, ses différences, ses divergences semble être le point commun à
                        tous ces écarts.

                     

                    Nous entendons par culture :

                    
                        
                        
                            
                                
                                    → L’ancrage de la pratique sportive dans
                                        la société qui se caractérise par :
                                
                            
                        

                        
                            
                                ➢ La notoriété

                            

                            
                                ➢ La lisibilité médiatique

                            

                            
                                ➢ L’impact en termes d’image et de
                                    représentation

                            

                            
                                ➢ La reconnaissance dans son utilité

                            

                        

                      
                    

                    
                        
                            
                                → Le niveau de développement,
                                        soit :
                            
                        

                        
                            
                                ➢ Le maillage géographique

                            

                            
                                ➢ La diversité des pratiques : loisir,
                                    compétition, pratique scolaire

                            

                            
                                ➢ La structuration des outils de
                                    développement

                            

                        

                        
                            
                                
                                    “La performance diffère d’un pays, d’une
                                        époque à l’autre"
                                
                            

                        

                        
                            [image: Illustration. Les Jo de Pékin 2008 La Chine remporte 8 titres olympiques sur 15. Une culture de la victoire dans un pays où l’enseignement de l’Haltérophilie est structuré comme nulle part ailleurs.]
                            
                                Les Jo de Pékin 2008 La
                                    Chine remporte 8 titres olympiques sur 15. Une culture de la
                                    victoire dans un pays où l’enseignement de l’Haltérophilie est
                                    structuré comme nulle part ailleurs.
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