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    PRÉFACES

    
      
        VENCELAS DABAYA

        Samson Ndicka Matam.

        Un modèle, un exemple.

         

        C’est à l’âge de 10 ans lors d’un championnat du Cameroun, communément appelé Coupe Mutzig, que naît en moi la passion pour l’haltérophilie, et que je rencontre celui que allait devenir mon modèle.

        SAMSON NDICKA MATAM, de son petit nom Sam.

        À tes cotés, tu m’as appris à travailler laborieusement, alimenté par l’ardeur de rêver plus grand.

         

        Je ne peux pas penser à l’évolution de ma vie sans ton aide et tes soins.

        Dans l’écriture de ces quelques lignes, je me rends compte que tu as été présent dans toutes les étapes les plus importantes de ma vie.

        Tu as été un modèle, un exemple, et tu as eu un rôle déterminant dans mon parcours d’athlète. Grâce à toi, j’ai pu atteindre la consécration en 2006 à Saint-Domingue en remportant le titre mondial, ainsi que décrocher la médaille d’argent aux Jeux olympiques de Pékin en 2008.

         

        Si je devais écrire toutes les raisons pour lesquelles je te suis reconnaissant sur de petits bouts de papier, je pourrais remplir une pièce entière.

        Tu es incroyable, et je je me sens tellement chanceux d’avoir pu croiser ton chemin. Merci de m’avoir transmis des compétences qui ont façonné ma carrière et ma vie professionnelle.

         

        Amitié

         

        Son palmarès

        Champion du monde à Saint-Domingue en 2006

        Champion d’Europe à Strasbourg en 2007

        Vice-champion olympique à Pékin en 2008

        Champion de France de 2006 à 2012

        Plusieurs fois Champion d’Afrique

         

        Entraîneur de l’équipe de France senior depuis 2016.

      

      
        FRANCK COLLINOT

        Samson Ndicka Matam dit « SAM »

        Je me rappellerai toujours de notre première rencontre en septembre 1991. Il débarquait de son Cameroun natal, il n’avait que 15 ans et ne pesait qu’une cinquantaine de kilos. J’avais alors 17 ans et j’étais, à l’époque, le meilleur junior français toutes catégories, mais j’ai tout de suite vu que notre Sam avait de bien meilleures qualités que moi.

         

        Un diamant à l’état pur : la technique, la souplesse, la coordination, l’explosivité, tout y était et il était clair qu’avec de meilleures conditions qu’en Afrique, il allait exploser.

         

        Lors de sa première année sur Aix-en-Provence sur la saison 1991/1992 et un total de 240 kg chez les moins de 56 kg cadet. Après cette saison il rentre à l’INSEP en septembre 1992 et là, une carrière stratosphérique s’enclenche.

         

        Il a participé à trois Jeux olympiques, et il aurait également dû participer aux Jeux de 1992 mais, du fait de son trop jeune âge, il n’avait pas été retenu. Vice-champion du monde junior en 1996, participation à de multiples championnats d’Europe (avec une 3ème place en 2006) et du Monde chez les seniors, Sam est le chef de file de l’équipe de France olympique de 1999 à 2004.

         

        Discret de nature, petit par la taille, il impose le respect et n’a pas besoin de longues phrases pour que les autres l’écoutent.

         

        J’ai eu la chance de partager un bout de sa vie en tant que camarade de club au HC Avallon, puis à l’INSEP. J’ai aussi eu le bonheur de le coacher en équipe de France de 2000 à 2004 et c’est une belle personne que notre SAM.

         

        Au-delà de l’athlète, il y a l’homme, et là aussi il y a des choses à dire. Sam, c’est un battant, un combattant, et il l’a prouvé tout au long de sa carrière sportive. Il possède bien d’autres qualités, telles que la passion pour notre discipline sportive qu’est l’haltérophilie ou encore la rigueur technique pour répéter et apprendre le geste parfait. Il a l’empathie pour aider son prochain et pour transmettre bons nombres de valeurs comme le courage, la culture de l’effort ou encore la résilience. Si vous avez l’aubaine de le croiser, faites en sorte de le garder comme ami car il aura tant de choses à vous apporter. La sociabilité et la gentillesse sont aussi des qualités qui résument sa personnalité et toutes les personnes qui le connaissent ne me contrediront pas sur ces points.

         

        Sam fait partie de l’histoire de notre sport, à vous de découvrir sur les pages qui vont suivre un personnage passionnant.

         

        Entraîneur de l’équipe de France d’haltérophilie senior de 2002 à 2008

        Propriétaire de la société Pallini sport

      

      
        AURÉLIEN BROUSSAL-DERVAL

        Chaque discipline a ses champions. Ancrés dans une époque, parfois même dans un instant, malgré tous leurs efforts, ils ne font souvent que passer. Rares sont ceux qui marquent une discipline par leur style, leur classe et leur longévité. Participer à une Olympiade est une immense performance. Mais c’est peut-être lorsque l’on revient une seconde fois que l’on fait un pas vers la légende. Mais pour être certain de marquer l’histoire, certains préfèrent participer à trois Jeux Olympiques.

         

        Samson Ndicka est de ceux là.

         

        Mais reconnaissons-le, si la détermination y est pour beaucoup, il faut tout de même remercier un peu ses parents.

         

        La suite est moins prédisposée. En effet, si certains athlètes décident de revenir aux Jeux, ils prennent alors la difficile décision de s’exposer de nouveau à la performance en tant qu’entraîneur ou professeur. C’est alors une tout autre facette que doit dévoiler (ou développer) le champion.

         

        Conserver ce qu’il faut de confiance et de détermination pour montrer le chemin. Trouver la modestie nécessaire pour reconnaître l’ampleur de la tâche qui lui est imposée. Cultiver la curiosité pour transcender sa zone de confort, pour aller cherche la performance où elle est vraiment : au-delà de ce que nous avons fait jusqu’alors, au-delà de ce qui nous a fait gagner ou perdre, au-delà même de ce qui nous définit comme pratiquant, parfois même comme individu. Cela se fait tantôt dans la réussite, la chance, le bonheur infini, mais il faut aussi, et surtout, passer par le côté sombre de la performance, avec des zones de doutes et de défis.

         

        Ces étapes sont celles qui construisent les vrais experts. Samson Ndicka les a toutes franchies. J’étais parfois à ses côtés, témoin de son humilité dans la performance, de sa pugnacité dans les tourments. J’ai pu voir son approche de l’entraînement et de la performance, et même de la vie, et le voir grandir en puissance et en stabilité. L’homme prendre en sagesse, le professeur en précision et le coach en exigence.

         

        C’est le fruit de cette incroyable vie dédiée au plus haut niveau dont j’ai pu bénéficier à de maintes reprises, depuis l’entraînement de l’équipe de France d’haltérophilie, jusqu’à la création du diplôme Coach Haltéro, en passant par la rédaction des manuels fédéraux en tant que directeur des formations de la FFHM.

         

        Vous aussi vous avez la chance désormais, grâce à ce livre, de capter une partie des compétences de Sam. Alors asseyez-vous et ouvrez grand les yeux car vous tenez une ressource d’une valeur inestimable. Bonne lecture, et bon entraînement.

         

        Préparateur physique d’athlètes de haut niveau

        Ancien directeur des formations de la Fédération Française d’Haltérophilie-Musculation

        Ancien DTN adjoint

        Ancien entraîneur de l’équipe de France d’haltérophilie

      

    

  




  
    CONTENU AUDIOVISUEL

    
      Afin de rendre le contenu plus dynamique et de mieux visualiser les mouvements, cet ouvrage est enrichi de vidéos explicatives. Vous trouverez ainsi tous les mouvements en vidéos afin de mieux comprendre le geste et de le recréer le plus fidèlement possible.

       

      Les séquences ont été réalisées au cours d’entraînements divers pour rester au plus proche de l’enseignement. Ces vidéos sont composées d’un mouvement réalisé à vitesse réelle et d’un ralenti afin de mieux comprendre comment ce dernier est réalisé.

       

      Au total, ce sont 58 vidéos qui sont mises à votre disposition afin de vous accompagner et de vous guider dans vos entraînements et compétitions.
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      1 Arraché

      2 Épaulé jeté

      3 Jeté support

      4 Arraché Flexion – suspension basse

      5 Arraché Flexion – suspension haute

      6 Épaulé Flexion – suspension basse

      7 Épaulé Flexion – suspension haute

      8 Arraché Flexion – plots

      9 Épaule Flexion – plots

      10 Jeté Debout

      11 Jeté Puissance

      12 Jeté Force

      13 Épaulé Debout

      14 Épaulé Puissance Flexion

      15 Épaulé Puissance Debout

      16 Épaulé Force

      17 Épaulé Debout – suspension basse

      18 Épaulé Debout – suspension debout

      19 Épaulé Puissance – suspension basse

      20 Épaulé Puissance – suspension haute

      21 Arraché Debout

      22 Arraché Puissance

      23 Arraché Debout – suspension basse

      24 Arraché Debout – suspension haute

      25 Arraché Puissance – suspension basse

      26 Arraché Puissance – suspension haute

      27 Arraché Force

      28 Épaulé Debout – Plots

      29 Épaulé Debout Puissance – Plots

      30 Épaulé force - Plots

      31 Arraché Debout – Plots

      32 Arraché Debout Puissance – Plots

      33 Arraché Force – Plots

      34 Chute nuque d’arraché version 1

      35 Chute nuque d’arraché version 2

      36 Passage d’Épaulé version 1

      37 Passage d’Épaulé version 2

      38 Passage d’Arraché version 1

      39 Passage d’Arraché version 2

      40 Va et vient de jeté

      41 Va et vient de jeté (nuque)

      42 Tirage lourd Arraché

      43 Tirage lourd Épaulé

      44 Tirage lourd Épaulé

      45 Tirage haut Arraché

      46 Tirage lourd épaulé – Plots

      47 Tirage Épaulé surélevé

      48 Tiragé Arraché suréleve

      49 TBA

      50 TBE

      51 Squat nuque

      52 Impulsion version 1

      53 Impulsion version 2

      54 Appel

      55 Squat d’Arraché

      56 Développé alterné

      57 Good-morning

      58 Lombaire barre prise arraché

    

  




  
    INTRODUCTION

    
      La gestuelle. L’haltérophile, au premier coup d’œil, semble être une discipline où la technique n’a pas de rôle à jouer. Une discipline monotone où l’entraînement se limite à répéter les mêmes mouvements au quotidien et surtout une discipline où la notion de plaisir est inexistante.

      Cette vision est bien entendu faussée car la pratique de l’haltérophilie est tout le contraire de ce qui vient d’être évoqué. La richesse du répertoire gestuelle et la recherche de la finesse dans son geste sont les éléments qui empêchent la monotonie.

       

      Les notions de progrès et de dépassement de soi sont les éléments essentiels du plaisir chez un pratiquant, même débutant. La spécificité de l’haltérophilie avec les chiffres permet aux pratiquants d’apprécier leurs progrès au jour le jour grâce à la technique. L’amélioration de cette qualité gestuelle apporte également de meilleures sensations kinesthésiques. La recherche du meilleur geste devient une part essentielle du quotidien des pratiquants haltérophiles avec toutes les sensations que n’importe quelles disciplines peuvent procurer (plaisir, fierté, angoisse…) pour ne citer que celles-ci.

       

      La technique est donc évidemment l’un des principaux moteurs de cette discipline. Nous pouvons le constater par l’évolution de celle-ci au fil des années. Notamment grâce à l’évolution des méthodes d’entraînements, et à l’enrichissement du répertoire gestuel. Les nouvelles méthodes de développement de la force combinées à l’utilisation des nouveaux mouvements tels que le passage sous la barre, le va et vient de jeté, le développé nuque prise arraché en flexion (à titre d’exemple), ont permis d’affiner le geste. Nous avons alors observé, entre autres, des changements de postures, des positions de réception, ainsi qu’une augmentation de la vitesse au fil des années.
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      Malgré la spécificité des mouvements de compétitions haltérophile comme nous les connaissons aujourd’hui, (arraché et épaulé jeté), nous constatons que la technicité a évolué de manière considérable d’un un point de vue général. Nous avons aussi des spécificités gestuelles différentes selon la provenance des pratiquants avec, par exemple, le jeté debout prisé par de nombreux athlètes Chinois.

       

      Deux points marquants ont permis ces évolutions techniques. D’une part, l’amélioration des méthodes d’entraînement. Mais surtout l’amélioration de certains points techniques, avec notamment les modifications des postures, de l’utilisation différentes des groupes musculaires moteurs et des positions de réceptions différentes. À ce titre, la réception en flexion complète des jambes plutôt qu’en fente est l’un des exemples marquants. Cette amélioration a contribué à une nette augmentation de la vitesse d’exécution du mouvement.

      D’autre part, la réglementation internationale a également contribué à cette évolution technique en supprimant plusieurs mouvements au fil des années. Le dernier exemple est le développé debout à la fin des années 1960. Cette dernière suppression a permis de se consacrer aux mouvements olympiques que nous connaissons aujourd’hui. La suppression de ce dernier mouvement a aussi contraint les entraîneurs et les sportifs à se focaliser sur les deux mouvements de compétition, plus fin techniquement. Ce qui permet d’exprimer ce qui fait de l’haltérophilie le sport de puissance par excellence.

       

      Avec les quelques lignes qui suivent, nous souhaitons vous apporter une analyse gestuelle telle qu’elle se pratique de nos jours et vous apporter des réponses qui vous permettront de réaliser ou de faire réaliser le meilleur mouvement possible. En d’autres termes, cet ouvrage, vous permettra de maîtriser les étapes essentielles à la maîtrise du geste technique de la position de départ au passage sous la barre. Il vous apportera les éléments des réponses pour remédier à une problématique technique. Et enfin, il vous permettra de poursuivre votre entraînement avec en ligne de mire deux intérêts majeurs : la progression et la sécurité.
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    PRÉAMBULE

    
      
        POINTS HISTORIQUES

        L’haltérophilie est une discipline olympique dont la pratique consiste à soulever des poids en respectant des règles spécifiques très précises. Son déroulement, de nos jours, se caractérise par deux mouvements dits « olympiques » que sont l’arraché et l’épaulé-jeté.

        L’haltérophilie est un sport qui valorise d’autres sports et ne rivalise avec aucun. De ce fait, de nombreuses disciplines sportives font appel à ce sport dans leurs préparations physiques, car il favorise, du fait de sa spécificité, le développement de la force et de l’explosivité. Ce sont des qualités recherchées par de nombreux sportifs pour évoluer dans leurs propres disciplines.
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        LES PRINCIPALES ÉVOLUTIONS

        Les prémisses de l’haltérophilie résident depuis de nombreux siècles dans l’expression de la force physique. Ainsi, dès la préhistoire, nos aïeux se livraient déjà à des exercices qui consistaient à soulever des pierres ou de troncs d’arbres, avec comme unique but de prouver leur force, leur virilité.

         

        Cette culture de « l’homme fort » a évolué au fil du temps et a trouvé son point culminant dans la Grèce Antique. À la fin du XVIIIe siècle avant J.-C., on a vu se multiplier les démonstrations de ces hommes forts dans les foires et lors des fêtes diverses. Le succès de ces spectacles s’est encré progressivement dans les mœurs, puis a traversé les frontières pour gagner d’autres pays de l’occident au XIVe siècle avant J-C.

        Cependant, il faut attendre les premiers jeux olympiques modernes d’Athènes de 1896 pour voir apparaître de manière tout à fait officielle l’haltérophilie sous la bannière Olympiques, mais sa prestation est limitée à une simple démonstration. Sa pratique est codifiée autour du levé à un bras, du levé à deux bras, de l’arraché à un bras, l’épaulé à un bras et enfin l’épaulé-jeté à deux bras. Quelques années plus tard, la discipline est une nouvelle fois en démonstration aux Jeux Olympiques de 1904 à Saint-Louis aux États-Unis.

         

        Après un nouveau un passage à vide, on retrouve la discipline aux jeux olympiques d’Anvers de 1920, avec cette fois trois mouvements au programme (deux mouvements à un bras, puis un mouvement à deux bras). On voit aussi à cette occasion apparaître pour la première fois la notion de catégories de poids de corps (5 catégories en l’occurrence : -60kg, 67,5kg 75kg, 82,5kg et plus de 82,5kg pour les poids lourds).

        Il faudra attendre les jeux olympiques de Paris en 1924 pour assister à une nouvelle évolution réglementaire avec la fin des mouvements à un bras au profit des mouvements à deux bras. Les épreuves lors de ces jeux sont : l’arraché, l’épaulé jeté et le développé debout. L’officialisation de l’haltérophilie comme Sport Olympique à part entière a été entérinée et officialisée en 1925.

         

        Le développé debout devint aussi, au fil des années, un mouvement tendancieux et de plus en plus contesté, car durant son exécution, beaucoup d’athlètes se servent de façon exagérée de leurs dos, au risque de mettre en péril leur intégrité physique.

        Devant ce risque réel de blessure, la fédération internationale supprime logiquement le développé debout pour les Jeux Olympiques de Munich en 1972. Dès lors, l’arraché et l’épaulé-jeté sont restés les deux mouvements olympiques toujours en vigueur de nos jours.

        Dans la foulée, le premier championnat du monde Junior fut créé en 1975 et eut lieu à Marseille.

         

        On peut noter que les femmes ont commencé à participer aux différentes compétions internationales au début des années 1980 avec le premier championnat du mode féminin en 1987 en Floride aux États-Unis, puis aux jeux olympiques d’été à partir de Sydney en 2000. Sabrina Richard est la première française à y participer.

      

      
      
        LES PÈRES FONDATEURS

        Au niveau de son organisation, la Fédération internationale d’haltérophilie a longtemps cohabité avec celle de la Lutte jusqu’en 1905.

        En 1914, Jules Rosset a créé la Fédération française de poids et haltères, mais c’est en 1920 qu’il fonde la Fédération française et internationale d’haltérophilie et devint son tout premier président jusqu’en 1937. Il retrouvera son siège de président de 1946 à 1952.
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        LES PRINCIPAUX FLÉAUX

        Dans le passé, l’haltérophilie a souffert de nombreuses critiques autour de la croissance, des gabarits hors normes et, plus souvent, du dopage. Aujourd’hui, l’haltérophilie mondiale tente de se renouveler.

        Malgré ces soucis, l’haltérophile n’a jamais été aussi populaire. En effet, l’avènement du CrossFit a permis la vulgarisation de cette discipline qui devient presque à la mode. Le grand public a découvert concrètement ces mouvements. On se rend compte que c’est une discipline accessible au plus grand nombre et qui procure du plaisir.

      

      
      
        LES FIGURES MARQUANTES

        Les figures emblématiques de la première heure ont été Camille Harasse, Charles Rigoulot, Célestin Bovi, Jean Dame et Edmond Decottignie. Dans les années soixante, il y avait Marcel Paterni et Rolf Maïer, pour ne citer que ceux qui sont les dignes représentant de cette époque. Nous avons également connu au fil des années des grands noms comme Aimé Terme, Pierre Gourrier ou encore Daniel Senet.

         

        Plus récemment, des athlètes comme Francis Tournefier, Benjamin Hennequin et Venceslas Dabaya ont représenté brillamment les couleurs de la France lors des grands évènements avec de nombreux titres obtenus.

        Nous pouvons également noter la qualité de la méthode à la Française qui a su affiner des potentiels venus du Cameroun avec notamment des athlètes tels que Alphonse Matam, David Matam ou encore Gaëlle Nayo Ketchanke qui ont brillé sur les plateaux internationaux.
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        Nous ne pouvons aborder la technique en haltérophilie sans évoquer les qualités nécessaires à sa bonne réalisation ou encore les qualités qui seront développées grâce à sa pratique. Sans être exhaustif, voici en quelques lignes les différentes qualités qui interagissent dans la gestuelle haltérophilie, la dualité ci-dessous étant essentielle :
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      LE MENTAL

      Sportivement, la force mentale est la capacité à se sublimer pour se hisser au diapason avec ses objectifs. Pour ça, il y a autant de méthodes que d’individus, dès lors, il sera nécessaire de se construire un solide bouclier anti-émotions parasites, anti-stress. Pour cela, il faudra au préalable bannir la négativité de votre logiciel de fonctionnement. Car en effet, dans la quête du dépassement de soi, la révolution personnelle vient parfois de cette défaite de trop, qui assomme définitivement les uns et révèle à eux-mêmes les autres « les champions ».

      Parfois, le champion est aussi celui qui termine dernier de la compétition mais en ayant battu son record personnel. Il sait alors au fond de lui qu’il vient de prendre l’autoroute de la performance, un chemin long et difficile où tout se passe entre l’entraînement, la confiance et la patience. Les objectifs doivent être raisonnables et pyramidales.

      
        UN MENTAL INDISPENSABLE ?

        Performer sur la durée reste un processus long et très contraignant qui demande beaucoup de qualités. Une estime de soi, une volonté à toute épreuve et une haute capacité à résister à l’effort. Ce sont là quelques ingrédients clés pour se bâtir un mental solide d’athlète. Nous sommes dans la psychologie, dans ce qui relève de l’impalpable, pourtant au plus haut niveau, c’est ce qui fait la différence. Donc n’oubliez jamais que vous êtes le sujet principal de votre projet. L’objectif est de devenir un maillon fort, une valeur sûre, un titulaire indiscutable de l’équipe. Il faut aussi retenir que chaque défaite est un combustible indispensable aux futures victoires.

      

      
        LA CONFIANCE EN SOI

        Lorsque l’on parle de mental, la confiance en soi apparaît comme le premier pilier à développer. Cette confiance en soi permet de croire en son potentiel et de se dépasser. L’haltérophilie apporte et développe fortement cette notion car les évolutions sont progressives et perceptibles, chaque fois que l’on bat son record personnel. On développe également d’autre éléments propices à la confiance en soi, comme l’engagement. Ici, cela a lieu sous une charge souvent plus lourde que son propre poids du corps. Il y a aussi la détermination, quand il s’agit de se surpasser pour soulever une barre que l’on n’a jamais tentée. Mais aussi la volonté et le dépassement de soi lorsque les courbatures liées à l’entraînement apparaissent. Il faut savoir se surpasser pour y arriver.

      

      
        LA RELATION AVEC SON ENTOURAGE

        La relation avec son entourage est un élément essentiel d’un point de vue mental, car, que ce soit votre entraîneur, vos amies ou votre famille, l’entourage joue un rôle essentiel dans la réussite.

      

      
        LES OBJECTIFS

        Un élément essentiel dans la construction de son mental est sa capacité à se fixer des objectifs. Notre volonté se décuplera par rapport à l’endroit où l’on veut arriver en tant que sportif professionnel ou amateur.

      

      
        L’IMAGERIE MENTALE

        Le travail avec les professionnels (préparateurs du mental) est une possibilité pour certains sportifs. Leurs apports sont certains lorsque des athlètes présentent des limites sur certains éléments de leur mental (visualiser la trajectoire d’une barre jamais tentée par exemple).

      

    

    
    
      LE PHYSIQUE

      La pratique de l’haltérophilie requière de la puissance maximum couplée à des efforts brefs à haute intensité. Elle utilise principalement des fibres rapides avec un régime de contraction majoritairement concentrique. On se situe essentiellement dans la filière anaérobie alactique.

      Autrement dit, comprenez qu’en haltérophilie, entre le moment où l’on décolle sa barre du sol et le moment où on la maîtrise au-dessus de sa tête, il se passe moins de dix secondes. C’est un geste explosif qui requière aussi d’autres qualités, que nous allons voir ci-dessous.

      
        LA FORCE

        Une force modélise, en physique, une action mécanique exercée par un objet sur un autre et capable d’imposer une accélération induisant la modification du vecteur vitesse (une force exercée sur l’objet fait aller celui-ci plus vite, moins vite ou le dévie d’une trajectoire rectiligne). En 1684, Isaac Newton a précisé ce concept en établissant les bases de la mécanique newtonienne. La base sensorielle de la notion est donnée par la sensation de contraction musculaire.

        [image: ]
        Depuis Zatsiorski (1966), on considère qu’il existe trois méthodes de développement de la force maximale (efforts maximaux, efforts répétés, efforts dynamiques). Pour les déterminer, le raisonnement est simple : pour agir sur la force, il faut créer des tensions maximales dans le muscle (sinon on risque de ne pas intervenir sur les phénomènes nerveux). Pour obtenir une tension maximale, la solution la plus simple consiste à soulever des charges maximales. C’est la méthode des efforts maximaux. Pendant longtemps, ces trois méthodes et leurs combinaisons ont constitué l’essentiel de la variété de l’entraînement de musculation. Nous sommes passés à une nouvelle distinction qui porte maintenant sur les différents types de régimes de contraction.

        En haltérophile, il est surtout question de transfert d’énergie au moyen de plusieurs leviers tels que la force, la puissance, la vitesse, la coordination et la souplesse.

      

      

OPS/nav.xhtml




  Sommaire



  

    		Couverture



    		Page de titre



    		Page de copyright



    		PRÉFACES



    		CONTENU AUDIOVISUEL



    		INTRODUCTION



    		PRÉAMBULE



    		01 QUALITÉS DE L'ATHLÈTEE



  







  Pagination de l'édition papier



  

    		1



    		2



    		3



    		4



    		5



    		6



    		7



    		8



    		9



    		10



    		11



    		12



    		13



  







  Guide



  

    		Couverture



    		HALTÉROPHILIE EN 50 CORRECTIFS – Le guide pour ajuster le geste technique



    		Début du contenu



  







OPS/images/p3.jpg





OPS/images/p8.jpg





OPS/images/p10.jpg
) Aiksandr Kurlovich, deusfoschamplon olymplaue, qatre fischampion du monde fceuxfos champion dEurope.
) Yoshinobu Miyake deuxois champion olympique et s os champion du monde.






OPS/images/p11.jpg





OPS/images/p12.jpg
Ivan Dilov Georgiev aux championnats du monde de Warsaw en 1955,





OPS/images/p18.jpg
PO e =SS

MENTAL PHYSIQUE





OPS/images/p16-17.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
HALTEROPHILIE
EN 57 CORRECTIES

Le quide pour ajuster
le geste keckhique

SANMSON NDICKA MATAM





OPS/cover/cover.jpg
SAMSON NDICKA MATANM

MAINTENIR
SON REPERE






OPS/images/p19.jpg





OPS/images/p14.jpg





OPS/images/p15.jpg





