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    PRÉFACE DE
FRANCK COLLINOT

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

      

    

    
      Après le premier opus de Renaud LECHEVALIER, cette nouvelle édition ouvre d’autres horizons et d’autres points de vue sur l’haltérophilie contemporaine. 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’à l’Equipe de France Olympique, du niveau débutant jusqu’au vice-champion olympique, tout restera gravé en moi.

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

      Elle souffre de nombreux clichés, « c’est un sport pour les petits ou pour les gros » disent les uns, « cette activité provoque des douleurs de dos » ou encore « l’haltérophilie empêche de grandir » disent les autres. Et 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…). Et qui les développe !

      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.

      L’haltérophilie peut aussi offrir aux pratiquants, outre le fait de se renforcer musculairement, d’adopter de bonnes positions lors de soulevés de charge dans la vie quotidienne.
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    PALMARÈS D’ATHLÈTE INTERNATIONAL

      10 fois champion de France

       Recordman de France

      PALMARÈS DE COACH

      Entraîneur de l’Équipe de France Olympique

      Une médaille d’argent aux JO de Pékin

      Deux titres mondiaux

      Trois titres européens

      23 médailles internationales

       

      Enfin l’émergence du crossfit, depuis désormais une dizaine d’années, permet la démocratisation de notre discipline avec une arrivée massive de pratiquants exerçant du « Snatch » et du « Clean and Jerk ».

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

      Notre discipline est un sport de vérité. « 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. Et qui une fois arrivé devant sa barre, en compétition ou à l’entraînement ne peut se cacher derrière personne.

      Cette édition relookée vous donnera certaines recettes ainsi que de nouvelles options pour bien comprendre notre discipline mais n’oubliez jamais, que c’est le cuisinier, autrement dit « vous », qui faîtes 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 HALTÉROPHILE…

      
      
    

  




  
    DE LA GENÈSE
 D’UN VOLUME 2

    
      Quel plaisir de se remettre à l’écriture après ces dernières années riches pour l’haltérophilie, tant cette discipline s’est démocratisée pour devenir une évidence dans bon nombre de salles de sport.

      De la réforme des brevets professionnels (coach sportif) à la pratique étendue dans les box crossfit, des spécialisations universitaires à la multiplicité des formations à dominante haltérophilie, sans oublier l’engouement pour les séminaires et les programmations « weightlifting » ; l’haltérophilie longtemps restée dans l’ombre est devenue en une décennie un sport à la fois accessible et attrayant.

      Mon 1er volume La Nouvelle Haltérophilie - Guide pratique et usages multiples, paru en 2014, se voulait à la fois exhaustif et à l’adresse de tous les passionnés. Mais nécessitait un peu de vécu.

      À travers ce second volume La Nouvelle Haltérophilie - Apprendre et progresser en autonomie - Inclus ma 1ère année d’entraînement, je fais le choix du pratico-pratique.

      Avec comme ambition de permettre aux coachs de bénéficier d’outils méthodologiques concrets et facilement transposables au quotidien.

      Mais aussi pour les pratiquants de s’approprier les fondamentaux de la discipline et de s’orienter vers une pratique maitrisée, organisée et objectivée vers la réalisation de SA propre performance.

      Vous en souhaitant bon usage.
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      Renaud LECHEVALIER

      Haltérophile de niveau national, Renaud débute l’haltérophilie à Caen en 1990. Au cours de cette décennie il fait ses armes d’entraîneur, coachant entre autres l’équipe fanion du club de Nationale 1. En 1999 il débute sa carrière professionnelle à Obernai en Alsace, BEES 2 ° Hacumese, et ce jusqu’en 2006. Il met l’accent sur un travail permanent de développement de la discipline auprès du milieu scolaire. Ce qui se caractérise par des résultats probants chez les jeunes avec notamment 21 finales de Coupe de France obtenues (de U13 à U20). Période qui s’accompagne dans le domaine de la formation par l’enseignement en BEES 1 ° (ex. DEJEPS) au Creps de Mâcon.

      De 2006 à 2013 il occupe les missions de Conseiller Technique Régional en Bretagne (CTR), puis occupe les missions d’Entraîneur National de 2013 à 2017 encadrant les U17. De 2018 à 2020 il devient Manager des Équipes de France jeunes (U17 à U23). Spécialiste de ces catégories il suit le certificat de compétence spécifique (CCS) de l’Insep en 2014. Et coordonne à la même époque, de 2014 à 2016, le projet jeune de la FFHM orienté sur la définition de programmes d’entraînement spécifiques.

      En parallèle il s’est intéressé à l’émergence du Crossfit (séminaires spécifiques weightlifting) et intervient auprès des organismes de formation BP AF dans le cadre de la spécialité haltérophilie depuis 2017.

      Il occupe désormais un poste de Conseiller Technique National (CTN), partagé entre la Bretagne et le Pôle Formation de la FFHM, avec pour ambition de partager sa passion auprès du plus grand nombre, quelque soit le niveau de pratique.

      
     
      
      [image: Illustration]
    

  




  PARTIE 1
LES ÉLÉMENTS TECHNIQUES

  
    HALTÉROPHILIE !

    Mais de quoi parle-t-on exactement ?

    Pour répondre à cette question je vous propose de balayer l’éventail le plus large possible des applications techniques de la discipline.

    Et c’est en s’appuyant sur Mélissa DUMARAIS et Kévin CAESEMAEKER que l’on va décrypter l’ADN de l’haltérophilie.

     

    Mélissa DUMARAIS

    PALMARÈS HALTÉROPHILIE

    
      
        [image: Illustration] Championne de France 2006 et 2010

      

      
        [image: Illustration] Vainqueur de la Coupe de France 2015 et 2016

      

      
        [image: Illustration] Vice-championne de France 2005, 2007, 2008, 2011, 2012, 2016 et 2017

      

      
        [image: Illustration] Vice-championne de N1B 2019

      

      
        [image: Illustration] Sélection Collectif France Jeunes 2007, 2008 et 2012

      

    

    PALMARÈS CROSSFIT

    
      
        [image: Illustration] Vainqueur de la Normandie League 2018

      

      
        [image: Illustration] Vainqueur Blue Monkey Battle 2018‑2020

      

      
        [image: Illustration] 3e des Liège Throwdown F/F 2019

      

      
        [image: Illustration] 3e des West Coast Throwdown 2019

      

      
        [image: Illustration] 7e des Liège Throwdown Elite 2019

      

      
        [image: Illustration] 7e des Lowland Throwdown 2021

      

      
        [image: Illustration] 15e des CrossFit Strenght on Depth en Team 2019

      

    

     

    Kévin CAESEMAEKER

    PALMARÈS HALTÉROPHILIE

    
      
        [image: Illustration] 12 fois Champions de France entre 2000 et 2021

      

      
        [image: Illustration] 8 sélections aux championnats d’Europe

      

      
        [image: Illustration] 4 sélections aux championnats du Monde

      

      
        [image: Illustration] Médaillé de Bronze aux Jeux Méditerranéens

      

      
        [image: Illustration] Partenaire d’entraînement pour les JO 2012
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    PARCOURS D’ENTRAÎNEUR/FORMATEUR

    
      
        [image: Illustration] DEJEPS Perfectionnement Sportif

      

      
        [image: Illustration] Coach indépendant depuis 2014

      

      
        [image: Illustration] Formateur Coach Haltero et DU Préparation Physique
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  CHAPITRE 1

  LA MÉCANIQUE GESTUELLE

  
    
      Savoir d’où l’on part pour maximiser où l’on veut aller

    

  

  
    Soulever la plus lourde charge dans le respect d’un règlement et de sa propre intégrité physique. Telle est résumée la logique interne de l’haltérophilie. Ou en tout cas telle en est sa représentation compétitive. Mais force est de constater qu’aujourd’hui d’autres représentations existent. Cette évolution est essentielle à prendre en considération si en tant qu’enseignant on veut pouvoir répondre à tous les publics. En effet l’haltérophilie est désormais universellement reconnue comme un outil essentiel d’optimisation de la performance. Ses contraintes que l’on appelle principes d’action sont transversaux à bien des disciplines. Et se présentent ainsi :

    [image: Illustration] Vaincre une inertie

    [image: Illustration] Imprimer une trajectoire

    [image: Illustration] Générer des accélérations

    [image: Illustration] Maintenir un équilibre

     

    À cet usage s’ajoute bien évidemment l’inclusion qui en est faite en Crossfit. Ici le prisme de l’haltérophilie est traversé par la nécessité de la répétition. Bien que le record ne soit pas exclu, le fameux « PR », l’approche vise à développer la capacité à reproduire du geste dans de la série. L’objectif initial est donc de faire de la fréquence, bien que les ladders arrivent en force dans les compétitions désormais, plutôt que de s’inscrire dans la force maximum (en l’occurrence force explosive compte-tenu des contraintes présentées ci-dessus).

    Sans tomber dans l’outrance caricaturale on distingue bien aujourd’hui « trois haltérophilies » :

    1. Soulever le plus lourd

    2. Soulever pour maximiser sa discipline de prédilection

    3. Soulever avec fréquence à des fins de développement athlétique

     

    Ces trois approches spécifiques ne doivent pas non plus occulter l’intérêt que revêt l’enseignement de l’haltérophilie en matière d’initiation aux bons gestes et postures. L’haltérophilie comme outil d’éducation posturale des plus jeunes voir de ré-éducation posturale des personnes touchées par la sédentarité est un pilier des valeurs de la discipline.

    [image: Illustration]
    Même si l’on peut regretter que la croyance sur le mal du dos et haltérophilie perdure, la présentation à venir de la gestuelle ne peut que conforter les professionnels de l’éducation et de l’enseignement qu’il n’en est rien. Pour les plus sceptiques je les invite à faire des recherches sur le concept « Haltero’Tour » de la FFHM qui s’inscrit dans une approche éducative qui brave bien des préjugés.

     

    Passons donc à l’analyse gestuelle des trois mouvements : l’arraché, l’épaulé et le jeté.

    [image: Illustration]
    
      UNE ANALYSE TECHNIQUE ET BIO-MÉCANIQUE

      Avant de débuter celle-ci nous partons d’une base commune quant à la prise de barre qui se fait en pronation mains crochetées, à savoir enfermement du pouce sous les doigts à l’exception du jeté ou le pouce est dégagé.

      [image: Illustration]
      
        L’Arraché ou le mouvement de la Jeunesse

      

      
        > Phase 1 : 
Le placement de départ

        La barre est saisie mains en pronation et en prise large. Le dos bien droit respecte les courbures naturelles. Les bras sont tendus, les pieds largeur de bassin et ouverts vers l’extérieur, les épaules en avant des genoux, eux-mêmes en avant de la barre, le torse bombé, les omoplates fixées. L’angle formé entre la cheville et le tibia fermé au maximum afin de permettre sur les phases suivantes une bonne poussée des jambes sur un appui en plante de pied.

        [image: Illustration]
      

      
        > Phase 2 : 

          Le 1er tirage ou soulevé jusqu’aux genoux = Position Fondamentale

        [image: Illustration]
        Il marque la 1re accélération : à partir de la position de départ, on effectue une poussée des jambes sans modifier l’inclinaison du dos ou si peu, selon les segments et les qualités intrinsèques. Lors de cette première accélération les bras restent le plus tendus possible, les genoux sont légèrement dégagés vers l’arrière permettant un rapprochement des centres de gravité de l’ensemble corps/barre réduisant les bras de levier.

        Cette phase contrôlée sollicite les quadriceps, les fessiers et les ischio-jambiers. Les spinaux, muscles dorsaux et para-vertébraux agissent en isométrie. La barre vient se placer au 1er tiers de la cuisse en position dite fondamentale. Les jambes sont toujours fléchies.

        [image: Illustration]
        Les appuis passent de plante de pied à pointe de pied, ou tout du moins restent en plante de pied, résistant contre la facilité de passer en talon.

        [image: Illustration]
      

      
        > Phase 3 : 

          La phase dite de transition ou d’ajustement = Point de Puissance

        [image: Illustration]
        Elle correspond au réengagement des genoux sous la barre. Le dos se redresse légèrement. La vitesse est toute en contrôle favorisant le passage de la barre au plus près du corps jusqu’au % cuisse ou point de puissance. Cette phase est préparatoire à une seconde accélération plus violente que la phase 2. Les appuis passent de pointe à plante de pied. Les pieds restent bien au contact du sol de toute leur surface. Évitant ainsi une extension précoce des membres inférieurs, déconnectée de la mise en action des bras.

        [image: Illustration]
      

      
        > Phase 4 :

          Le 2nd tirage ou phase d’extension finale/action de bras

        L’athlète effectue une forte poussée des jambes avec montée en pointe de pied simultanée au redressement du dos. Ces actions provoquent une ouverture du bassin (engagement) et dirigent la barre vers le haut. L’impulsion donnée contribue au tirage des bras (montée des épaules puis des coudes) précédant le passage sous la barre. Cette synergie des muscles dorsaux, para-vertébraux, quadriceps, fessiers, ischio-jambiers, mollets et bras est indispensable à la réalisation du geste juste. Cette coordination musculaire permet d’assurer une coordination motrice optimale et une efficience globale au moindre coût énergétique.

         [image: Illustration]
        En fin d’extension, on assiste à une superposition verticale des articulations des chevilles, genoux, hanches, et épaules. La violence de l’extension est, elle, nécessaire à une plus grande verticalité de la barre.

       
        [image: Illustration]
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        > Phase 5 :   
Le passage ou chute sous la barre

        Cette phase est celle qui pose le plus de problèmes dans l’apprentissage. Sa maîtrise est pourtant essentielle afin de maximiser sa “performance”. Et place au premiers rangs souplesse et coordination comme alternatives à la force pure.

        Cette phase est préliminaire à l’équilibre final dans un polygone de sustentation qui peut être élargit par rapport au placement de départ afin de placer correctement son bassin en flexion. Comme toutes les phases antérieures, la réussite de la phase 5 dépend de la somme des phases précédentes.

        [image: Illustration]
        L’extension maximale et le relais pris par les bras permettent à l’athlète de se hisser sous la barre dans un soucis de faire descendre le corps plus vite que la barre afin de contrecarrer la pesanteur de celle-ci. Deux étapes distinctes :

        
          
            [image: Illustration] le corps dans l’espace : bras, épaules et trapèzes tirent la barre vers le haut (passage d’arraché), l’athlète se glisse alors sous la barre en prenant appui sur cette dernière jusqu’à réception ;

          

          
            [image: Illustration] la réception se fait bras tendus, les pieds déplacés latéralement (si besoin) dans la plus parfaite coordination « pieds-mains ».

          

        

        [image: Illustration]
        Les ischio-jambiers participent à la stabilité du bassin en flexion. Les épaules, les bras et les muscles dorsaux et para-vertébraux réagissent en isométrie. Le tronc est gainé et maintenu par l’action antagoniste des spinaux et des abdominaux et aident également à la stabilité du bassin. Lors du passage, corps et barre se croisent dans une verticale inversée (montée de la barre et chute du corps).

        
        
        [image: Illustration]
      

      
        > Phase 6 :

          Redressement et stabilisation du corps

        [image: Illustration]
        Cette phase n’est pas à négliger. On aurait tort de ne pas en tenir compte alors que bon nombre d’athlètes ratent des barres lors du redressement, soit en relevant les fesses trop vite, soit en défixant les épaules, soit en relâchant le gainage du tronc par anticipation de la fin du geste.

        L’athlète se redresse donc jambes tendues (action concentrique des quadriceps et des fessiers). Les bras tendus maintiennent la barre légèrement en arrière de la tête dans une action isométrique.

        [image: Illustration]
      

      
        Lépaulé-Jeté, ou le mouvement de la Sagesse

      

      
        >  Phase 1 :

          Le placement de départ

        [image: Illustration]
        La barre est saisie mains en pronation et écartées de la largeur des épaules.

        Cette prise de mains plus serrée qu’à l’arraché relève une posture plus redressée. Le dos bien droit respecte les courbures naturelles.

        [image: Illustration]
        Les bras sont tendus, les pieds largeur de bassin ouverts vers l’extérieur, les épaules en avant des genoux, eux-mêmes en avant de la barre, le torse bombé, les omoplates fixées. L’angle formé entre la cheville et le tibia est fermé au maximum afin de permettre sur les phases suivantes une bonne poussée des jambes sur un appui en plante de pied.

        [image: Illustration]
      

      
        > Phase 2 :

          Le 1er tirage ou soulevé jusqu’aux genoux = Position Fondamentale

        Il marque la 1re accélération : à partir de la position de départ, on effectue une poussée des jambes sans modifier l’inclinaison du dos. Ou si peu, selon les segments et les qualités intrinsèques.

        Lors de cette première accélération les bras restent tendus même si l’on peut constater une amorce des bras liée à la prise de mains plus serrée et à la charge soulevée plus importante qu’à l’arraché.

        Les genoux sont légèrement dégagés vers l’arrière permettant un rapprochement des centres de gravité de l’ensemble corps/barre réduisant les bras de levier. Cette phase contrôlée sollicite les quadriceps, les fessiers et les ischio-jambiers.

        Les spinaux, muscles dorsaux et para-vertébraux agissent en isométrie.

        La barre vient se placer juste au-dessus des genoux en position dite fondamentale. Les jambes sont toujours fléchies.

        Les appuis passent de plante de pied à pointe de pied, ou tout du moins restent en plante de pied, résistant contre la facilité de passer en talon.

        [image: Illustration]
      

      
        > Phase 3 : 

          La phase dite de transition ou d’ajustement = Point de Puissance

        Elle correspond au réengagement des genoux sous la barre. Le dos se redresse légèrement. La vitesse est toute en contrôle favorisant le passage de la barre au plus près du corps jusqu’environ mi-cuisse ou point de puissance. Cette phase est préparatoire à une seconde accélération plus violente que la phase 2.

        Les appuis passent de pointe à plante de pied. Les pieds restent bien au contact du sol de toute leur surface. Évitant ainsi une extension précoce des membres inférieurs, déconnectée de la mise en action des bras.

        [image: Illustration]
        
      

      
        > Phase 4 :

          2nd tirage ou phase d’extension finale/action de bras

        L’athlète effectue une forte poussée des jambes avec montée en pointe de pieds simultanée au redressement du dos.

        Ces actions provoquent une ouverture du bassin (engagement) et dirigent la barre vers le haut.

        [image: Illustration]
        L’impulsion donnée contribue au tirage des bras (montée des épaules puis des coudes) précédant la chute sous la barre. Cette synergie des muscles dorsaux, para-vertébraux, quadriceps, fessiers, ischio-jambiers, mollets et bras est indispensable à la réalisation du geste juste.

        [image: Illustration]
        Cette coordination musculaire permet d’assurer une coordination motrice optimale et une efficience globale au moindre coût énergétique. Cette accélération est néanmoins moins marquée qu’à l’arraché en raison des charges soulevées, de la prise de mains, et de l’amplitude gestuelle moindre.

        La vitesse maximale est atteinte au passage du pubis.

        
        [image: Illustration]
      

      
        > Phase 5 :

          Le passage ou chute sous la barre

        Cette phase détermine l’équilibre final dans un polygone de sustentation qui peut être élargit par rapport au placement de départ afin de placer correctement son bassin en flexion. Comme pour toutes les phases antérieures, la réussite de la phase 5 dépend de la somme des phases précédentes. Elle se caractérise ainsi : l’extension maximale et le relais pris par les bras permettent à l’athlète de se hisser sous la barre dans un soucis de faire descendre le corps plus vite que la barre afin de contrecarrer la pesanteur de celle-ci. Deux étapes distinctes :

        
          
            [image: Illustration] le corps dans l’espace, bras, épaules et trapèzes tirent la barre vers le haut (passage d’épaulé), l’athlète se glisse alors sous la barre en prenant appui sur cette dernière jusqu’à réception ;

          

          
            [image: Illustration] la réception se fait coudes vers l’avant, barre verrouillée sur les clavicules, pieds déplacés latéralement (si besoin) dans la plus parfaite coordination « pieds-mains ».

          

        

        [image: Illustration]
        Les ischio-jambiers participent à la stabilité du bassin en flexion. Les épaules, les bras et les muscles dorsaux et para-vertébraux réagissent en isométrie. Le tronc est gainé et maintenu par l’action antagoniste des spinaux et des abdominaux et aident également à la stabilité du bassin.

         [image: Illustration]
        Lors de la chute corps et barre se croisent dans une verticale inversée (montée de la barre et chute du corps).

        
       
        [image: Illustration]
      

      
        > Phase 6 :

          Redressement et stabilisation du corps

        L’athlète utilise le rebond (élasticité) pour remonter la charge. L’action concentrique des quadriceps et des fessiers permet la réussite de cette phase. En fin de redressement l’athlète replace ses pieds dans une position favorable à la prise d’appel au jeté, le bassin en antéversion, la poitrine ouverte et les coudes légèrement avancés. Le gainage du tronc est important lors de cette phase afin de ne pas se trouver déséquilibré sur l’avant et relâcher la barre. On parle de poussée en « couloir d’ascenseur ».

        [image: Illustration]
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