NITIATION A
~HALTEROPHILIE

W ppréhender facilement les
Gestes Haltérophiles

ans le cadre des prérogatives du
BP JEPS AF

lnst '

|
-
r Damalis Formations a Pau
Didier ZOIA

-



‘esentation

ophilie mode
o et la musculation sportive
vements haltérophiles

s catégories de poids, de classe et d’age

5 Le matériel, la tenue



esentation

Les groupes d’exercices

= Techniques, semi-techniques, musculation









JC5 HM

ificative de I'UC 3 :
de I'UCS3 est choisie parmi

ein de la structure
ance pédagogique et se décompose
uit :



UC3 HM

1 d’un document :

transmet un dossier avant la
omprenant :

cycles d’animation en « haltérophilie,
ation » réalisés dans la structure

5 s’adressant a une personne ou a un groupe.



UCs HM

orte sur un objectif différent

orcement musculaire ;
- le sport bien étre ;

= - la réathlétisation ou réhabilitation
fonctionnelle.



JC5 HM

ateurs et le(la) candidat(e) sont
1x de la séance d’animation
tion au plus tard une

. Entre le 22 et 24 mai 2019



UC4 HM

= Tirage au sort 1 mvt / 2 haltero (Ex: Arraché)

Exercices Critéres de
réussites
Le candiiat

répétitions | répétitions [ 5251tk barreen
A pro nation, aves

e ] 5?%du une prsa plus
65 % du poids de | 1aige que les
poids de corps dpauks.En

corps corea rvant les
courbures
naturelles du

das, ke candidat
aména labarre
au-dassusda la
tdte, bras
tendus, an un

saul
Mouwvemant.
N La posttion ast
Py 1 stabilida :
Pasition 34 cuisses debaut, bras et
5 X Jambes tendus.
La barre raviant
ausolauddbut
de chaque
rdpdtition.
Les rdpdtitions
danvent
sanchalnar sars
pausa,

Récoptian



UC4 HM

= Tirage au sort 1 mvt / 2 haltero (Ex: Epaulé Jeté)

2 2 Le candwdat

répétitions | répétitions | 251t b barreen

4 K pfoﬂatlon.tﬂ
a B0%du | a65%du |, - .

poids de poidsde | courbures
corps corps naturelles du

deas, laméne la
barre aux
dpaules.
Pue, le candidat
améne labarre
au-dassusde la
tdte, pus
stabilea la
pastiondabout,
brasetjambas
tendus.
La barre reviant
ausolauddbut

£ < de chaque
Sradilisation fvuuu. fon rdpdttion.
Les rdpdttions

Le position de départ Position 2/3 cuisses Fin d2 extension

danent
s'anchainer sars
pausa,

e

Fin du mowvement




UC4 HM

= Tirage au sort 2 mvt / 3 muscu (Ex : Squat, SAT)

5 5 Barre mainte nue

répétitions | répétitions | SUr lesclavicules.

s R Le candwdat
3/5quat a 85%du| 3a70%du | 4etie une

clavicule poids de poidsde | fexwnde
corps corps pmbes, en

corcarvant les
courbures
nature lkes de la
calanng
veitdbrale,
Jusgu'd avonr ks
hanches 3 la
hautaur des
FanoLx.
Il parvient &
remaontar Jusqu’a
la pesition de
ddpart. La
dpdtition
sunvante ddbute
immddiatamant,
S3ME pause

4/ 5ouleveé 2 2 La prise de mairs
de terre répétitions | répétitions | IPrenaton,

2 % supmatlonou
3100%du | 380%du |\ s uchox

poidsde | poidsde | ducanddat Le

corps corps candidatze
redrassa an
corseivant les




UC4 HM

= Tirage au sort 2 mvt / 3 muscu (Ex : Tirage)

5{Tirage [ [ Buste panchd en
poitrine répétitions | répétitions | 2vant. avec les
Pu“e d 55%du | 3 40% du ig:gr::'zwemﬂéchls
penché poidsde | poidsde | eten respectant
corps corps les courbures
naturalles de la
calanne
vartdbrala.
La barie ast tanue
4 boutde bras,
bras tendus, avec
une prise de mains
an pronation.
L'dcateament des
maire ast
supdrieurd la
largeur des
dpaules sans
axeddar BLom,
Le candwdat améne
la barie an contact
aver la potinne
|sternum|, en
corea rvant les
courbures
naturelles du das,
S3are mouvement
d'axtansion du
busta.
La barie wantre
Jamae e ncontact
avec ks mambras
infdriurs ou le
bassin.




C4 HM

1tions correctes sont

itions incorrectes la
est arrétée et n’est pas



UuC4 HM

ance d’entrainement en musculation
ion de la démonstration technique en

onduite de cette sé

ors de I'entretien, le (la) candidat(e)
é(e) par deux évaluateu |

didat(e) conduit une séance d’entrainement d"une durée de 45
our un public de une a deux personnes en musculation en
cours de cette séance, comme supports les appareils, engins,
ésents sur le plateau pendant de deux fois quinze minutes ou
ix minutes.

suivie d"un entretien de 15 minutes a 20 minutes au
maximum portant sur I’analyse technique de la séance, les choix de
I"animateur et la prise en compte des conditions de sécurité.






Historique

http:/ /halteror
orange.fr/histoha

U e

dge et renaissance
is

cantua / alteres

Broyasse

Q,
, N )

= 1 3 manier poids et halteres dans un cirque


http://halterophilie.cpb.pagesperso-orange.fr/histohaltero.htm




Istorique

179 cm, poids 95 kg,

cm, ceinture 83 cm, cuisse 73 cm.
ces sont impressionnantes :
¢ les 2 bras (arraché): 101 kg

endu a droite, épau che appuyée a un mur: 32 kg

é sur le dos, mains appuyées sur un tréteau :

ns a la barre fixe d"un seul bras
ilibre sur une barre, sur un seul pied, il levait 2 halteres

- épaulé jeté du bras droit: 91 kg
- épaulé jeté du bras gauche 84 kg

@ L’haltere court de 91 kg existe toujours et porte ces mots gravés au
burin : “Triat . Nimes 1839”.



storique
és, épaulés-jetés, Le dévissé d"un bras,

net crée 'H C France en 1900
b du monde a Londres (11 mouvements)

p de Paris avec 3 catégories de poids

es Poids et Halteres



storique

= 3 mouvements

o Arraché,

o Epaulé Jeté

o Développé

ouvements
o Arraché

o Epaulé Jeté
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| The world’s nations, 4

small and large,
celebrate the




Jalterophilie Moderne



Parain officiel de la promotion BP JEPS AF 2018-19 Damalis de Pau

Jean Baptiste Yanou Ketchanke
Champion d’Afrique, Commonwealth et du Cameroun 2018 .S SR,
Arraché 133kg | Epaulé jeté 170kg (en 77kg)




rophilie Moderne

e universel

ie, Bulgarie le plus populaire.
sie, I'Iran, la Chine, Pays d'Europe de I'Est
g lifting / Powerlifting / Bodybuilding /

-/ Pump / Crossfit



/ Culturisme / Pump / Crossfit

* (Solution Haltéro diapo 52)



erophilie / Musculation

= Video Usain bolt

@ Albert de Monaco
= Bobsleigh






ddlteroph ilie / Musculation

MMMM



dalterophilie Moderne

(Occident, Chinois)

ssage sous la barre (fente, flexion, puissance, avec

sans changement d’appuis)

Z

\ debout, fente ou flexion

s e crocheté

= [es prises de mains




hilie / Musculation

erop
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nents olympiques

| mouvement,
ndus (sans développés),

= jusqu’a immobilisation.



| ’Arrache



1ents olympiques

an and Jerk)

] mouvement jusqu’aux épaules;
sion jambes, bras tendus (sans développés)

= jusqu’a immobilisation (pieds paralleles).












g jete (Force ou tendu)



les categories de poids

catégories juniors & séniors

Men Women
. IWFCATEGORIES  OLYMPIC IWF CATEGORIES  OLYMPIC
I 55 61 45 49
61 67 49 55
67 73 55 59
73 81 59 64
81 96 64 76
89 71 87
96 76 +87
o
87
+87




minima masculins

OLY




- -
. .
L uzo |0 DPT | REG IRG | FED MAT | INTB | INTA | OLY
a5kg 40 50 60 70 83 97 110 130
49kg 45 55 €5 77 90 105 120 140 175
55kg 50 62 75 87 103 118 138 160 190
59kgq 55 70 82 95 110 125 145 165 200
64kg 60 75 90 105 118 135 15 175 210
71kg 65 80 o5 110 123 142 162 182
76 kg 70 85 100 115 127 147 167 187 225
81kg 75 90 105 120 132 152 172 192
87kg 77 92 107 122 135 155 175 195 230
»87kg | &0 95 110 125 140 160 180 200 235
| beB | DPT | REG | IRG | FED | MAT | INTB | INTA | oLy
a5kg 50 60 70 82 95 110 15 145
49kg 55 67 80 92 107 122 140 160 175
55kgq 60 75 87 102 123 138 15 175 190
59kg 65 80 92 107 130 145 165 185 | 200
64kg 70 85 100 117 137 155 175 195 210
71kg 75 90 107 122 142 165 185 205
76 kg 80 95 115 130 147 170 190 210 225
81kg 85 100 120 135 150 172 192 212
87kg 87 102 122 137 152 175 156 215 230
»87kg | 90 105 125 140 155 180 200 220 235




.es classes d’ages

9 et10ans -2-006 2007 2008

R
CECTMETTINCT
oo | corms | senrm | o S
CIE ST I

_

1996 & et antérieurement




Records de France

; Record
“5‘ i
& kg “

(‘até,gorie

t"..t:'l‘.u.‘-,q g ;_5'::. I\ | "A -'&' M pﬂﬁ ,.{\4;\ (ir;,.‘””ntuc ” 2
53kg Jeté -am 2 juin 06
AC ST MARCELLIN HANGZHOU (CHN) 25-r0ai 06
Bkg BLANC MESNILSPORTS LIMASSOL (CHY) 24mov. 14

| BLANC MESNILSPCRTS | HOUSTON (US)

| s
AT AIXOIS BURGAS (BUL) 14-se 04
BLANC MESNILSPORTS m

a;\m;g*;l@ul E 8 1

" LANGRESHM | KLAIPEDA am ‘
LANGRES HM KLAIPEDA (LIT)

CLERNDNT SPORTS _
CLERVDNT SPORTS _| Clemuond 2100106




Catégorie

B kg

53kg

RECORDS DE FRANCE JUNIORS
FEMININS

Type Record Nom

__ Melanie NOEL .

“

__
[ 81 [ MamnLORENTZ

mm

___

58 kg

Amche' [ 88 |  DoraTCHAKOUNTE | BLANC MESMILSPOR: 25-m—15
-m-

_

63kg

69 kg

kg

0 5 TE [ 1905 [ ‘
-_
_—

_
—-Imlm

_— JMhMAFUTUM [15% [ HC NDNTDORE .mpmnomz [ trdicte
[ Eplett | 02 |  MargotCERDAN | 1097 |  USWitbnhein |  Maeile | 28awail7
| TOTAL | 165 | Cehm DOLOT CAP SIZUN St Madmd en Janes 30.an32

| Amoché | 80 | Tanya SWIK [ 19% |  LANGRESHM |

kg

+90 kgl

-»Z--!_

_
|

—-smm- Clmuont DREROLT | 21-00t06




le materiel et la tenue

haltére on

IEHEE

malllot de corps

+ceinture dhaltérophiie

culotie

[
4|
! L= genoullice

U
’ 7 N

laniere

chaussure dhaltdrephilie +




le materiel et la tenue




la competition

le de poids)



classement

otal de deux meilleures pert.

Arrachés ou

= 2 Epaulés jetés



able IWF

alence IWF

6dération internationale

= Utilité haltérophilie, Préparation Physique



ohilie / Musculation

gains de ['haltérophilie
= Tonicité
Vivacité

Précision

ements d’appuis
ts de force = Concentration

1ce et Vitesse = Dépassement de soi
. TechniUe et gainage = Confiance en soi

= Equilibre = Persévérance



tion haltero

ire une démarche pédagogique ?
questions ¢

aintes, obligations, objectifs, démarche, ...



ation haltero

jons sans soulever les problémes ! » pidier zoia 2000

urité, le placement de dos,

er une barre au so bes fléchies, effort
le coté répétitif voire rébarbatif et non

, la technique complexe, intégrité, sport

individuel, préjugés, etc.



tiation haltero

ns sans soulever les problemes ! » pidier zoia 2000

légeres, plastiques, matos adapté
dividuel : Séance colle
t du Dos : Educatifs dans I"échauffement
nts : Compter les temps

: variation d’exo



tiation haltero

ns sans soulever les problemes ! » pidier zoia 2000

implistes, apprentissage a

ndre en premiere séance ? : priorité sur le rythme, un

ination
n barre au sol : Annuler cet état, démarrer debout !

= Mon objéctif ? La banane !



Linitiation haltero

Enchainer
3 répétitions
de y

LT ] SavUr
' 4+ 1 ARRACHE

Résliser plusieurs

Geste ample, Facile a réaliser, Placements lombaires répétés, Sauts,
Changement d’appuis, facile a pratiquer en groupe.

Objectifs : Placement lombaire, hauteur du saut,
timing bras tendus/Jambes fléchies



ond de bras inverse + flexion coude.
N isométrie,

Z

sées des bras

ons approfondies
‘basse, passage a genoux,
ents poignets

eS a genoux

« Dos rond dos plats a genoux

» Etirements quadriceps



ation haltero

dos plats

ppés nuque prise d’arraché
eloppés nuque + flexion lente + temps d’arrét en flexion
Oppés nuque + flexion rapide + temps d’arrét en flexion



+ bras relAchés + barre au bassin

cendre au dessus des genoux, barre le long des cuisses, dos plat, bras
16s, marquer un temps d’arrét



bras relachés + barre au bassin

dynamique + épaules hautes

olates serrés + dos plat + bras relachés + barre au bassin

Z

es, marquer un temps d’arrét

* Demie Flexion d’arraché + Temps d’arrét
* + Arraché en demie flexion



ation haltero
1es et Variantes, suite séance ...

le + temps d’arrét au passage rotule
s N°2 touché terre

r une chute d’arraché

5 debout + demie flexion + arraché demie flexion
s Arraché debout + développé nuque + chute d’arraché

o Arraché statodynamique (temps d’arrét au genoux et redémarrage)



ation haltero

1es et Variantes, suite séance ...

hé (THA) Tira rraché + Arraché force + développé

e + chute d’arraché

hé debout + 2 demi flexion d’arraché + Arraché en demi

+ Arraché en demi flexion + 1 flexion d’arraché + 1 arraché

o Arraché debout + Arraché demi flex en stato susp + Arr demi

flexion en suspension + Arr susp en demie flexion



tiation haltero

‘une séance d’entrainement

mi technique +

Arraché force

1 renfo +

Abdos
Dev Cla
|Lombaires

1 squat

Squat clav
Squat nuq
Sq clav




tiation haltero

ances suivantes initiation ...

eloppés, Jeté tendus, Jetés debout, fentes

o+ Musculation
o+ Squats



leS groupes d’exercices

Techniques
Semi-techniques

Musculation

Liste non exhaustive !



LLes techniques

Arraché

= Epaulé

@ Jeté




mi-techniques



L es semi-debout

m Arraché debout

o Ou demi flexion

= Epaulé debout

o Ou demi flexion

= Jeté debout, demi flexion

» Clavicule ou nuque




I-puissance

= Debout, flexion, fente



" semi-force

léxion, tendu ou fente (G ou D)



ulation specif

t d"assistance » (Non exhaustif)

Développés Ar, Jt;
rages Ar, Ep, de bras, debout, plots, madrier ou a genoux

(Lourds ou Hauts)
1ats Ar, Ep, Jt;

* Impulsions (tirages ou poussées)

* Les combinés (Initiation ou complex) 90% du temps

= Sans oublier ...................... les étirements ;-)



L.es Blinds tests



}a planification (UC3)

‘

Ages
Compétences Ul3 Uls Uulv
But Apprentissage Apprentissages  Perfectionnement
u divers techniques technique
Coordination Renfo musculaire
Détente Général
Physiques Souplesse Spécifique
Vitesse Prophylactique
Cardio Analytique

Gestuelle :
: g . Connaissance du
diversifiee, Connaissance du . .
. Répétitions répertoire gestuel repert0|£e _gestuel
TEChnICIUES importantes, Maitrise techmalljtgséle%%
Pratique en technique & 80% g

sécurité

Mutibonds ~ Suspension - Suspension
Lancer D(_aveloppes D(_aveloppes
Sprints Tirages en Tirages en
s . : surélévation ou surélévation ou
Repertowe Sla'n.age Plots Plots
Dévee)l(cl)%rg)sés Tirages Iourds TL, Stato
Passage rapide Exo en Force ou

Yeux fermés

Chutes Puissance




ogrammati

o Objectifs / Calendrier compet

/ Contraintes

e Initiatique

plus pointue

75

e perfectionnement

Planification des cycles d'entrainement
Oct_MNow Déc Jan
44 45 46 47 48 43 S50 S1 1

2ots
[ Cyole2 Jrecud  Cyclel ]

2014

Mai Juin Juillet
1B 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
I

Dutau?i0s

11 au 17 Janvier 2015: Stage Equipe de France au CREPS de Boulouris (83)
14 au 21 Mars 2015: Stage Equipe de France a Calella (ESP)
10 Mai 2015: World Paratriathion Event Madrid (ESP)
Championnat de France de Paratriathlon a Cambrai
'orld Paratriathlon Event Besancon
Championnat dEurope Genéve (SUI)
World Paratriathion Event Iseo (ITA)
World Paratriathlon Event + Test Event Rio (BRE) a confirmer
15: Stage Equipe de France au CREPS de Vichy (03)
15 - 20 Septembre 2015: Championnat du Monde Chicago (USA)
3 - 5 Octobre: Natureman (Verdon) et bilan de fin de saison




ontraintes

e, vitesse, soup oordination, adresse, etc.
, Combien, niveau, régularité, compet ?
ation
tere, personnalité, disponibilité, souhaits
= Environnement social,
o Famille, études, travail



alanification

écifiques

forts technique
faibles

‘et motivation : périodicité de 'entrainement

1 musculation

tude a l'effort et a la charge d’entrainement
mportement et mental en compet
= Marge de progression



rtie d’une séance (ou demi journée)

rmet de re-synthétiser
génération hormonale

nélioration gestuelle

néelioration recrutement neuromusculaire

ance : Somme d’exercices



10 cycles tres

A 4

différents

I | —




Planification des cycles d'entrainement

Oct Mow Déc Jan
44 45 d6 47 d§ 49 50 51 52 1

o GENERALITES

o La planification

annuelle
18 19 20 21 22 23 24 25 26 271 28 23
R N Sture des m [ Cycle? | _Cycle2 o
périodes (Cycles) D««mom- owsi«ma
Durée des périodes E oo Set [ o [l

- 30 #31 32 33 34 3% 36 37 38 33 40
: Repos et recup CO B Cycle2 |  Cyclel | CO cyateq] CO
Du$auiding Du2Tau3fil

du2tau itz

Objectif principal
- Objectifs

. 11 au 17 Janvier 201S: Stage Equipe de France au CREPS de Boulouris (83)
secondaires 14 au 21 Mars 2015: Stage Equipe de France & Calella (ESP)

10 Mai 2015: World Paratriathlon Event Madrid (ESP)

31 Mai 2015: Championnat de France de Paratriathlon @ Cambrai

Ex : Didier ZOIA 7 Juin 2015: World Paratriathlon Event Besancon
z . 9 -12 Juillet 2015: Championnat dEurope Genéve (SUI)
Prépa Paratriathlon 19 Juillet 2015: World Paratriathion Event lseo (ITA)

; 1 -2 Aolt 2015: World Paratriathlon Event = Test Event Rio (BRE) a conﬁrmer:
Ahmed Andaloussi 10 au 20 Aolt 2015: Stage Equipe de France au CREPS de Vichy (03)
15 - 20 Septembre 2015: Championnat du Monde Chicago (USA)
3 - 5 Octobre: Natureman (Verdon) et bilan de fin de saison




alanification

OnCier) 1le ZET (ou Compet si sport cardio !)

emi-technique, Musculation,

ersité, Compensa
yse bio mécanique
/0% / RM (4 a 12 rep) Ne pas dépasser 80% de PR n-1!
e tres important (30%/70% Tech/Force)

= Intensité légere a moyenne

81



lanification

Foncier) 1 leger

actique, peu alactique,

oprio, F.vitesse, Amplitude, Madrier, Elastiques
1ence : 3 a 5 séances/semaines

> d'exo:4a6

st sous maximaux (3 a 5 rep) 10*™e séance
s Test

-~ = Une séance hebdomadaire récup et étirements

1aximaux (1rep) 20°™me séance

82



alanification

pétition ou Spécifique) 2 Lourd-léger

niques et techniques,

Diversité mouvement)
185% / RM (3 a 6 rep)
e moins important et intensité moyenne

15% Tech/Force)

83



]losive, Statodynamique, Pliométrie, plots, élastiques

ce : 4 a 6 séances/semaines

Nbre d’exo:3ab5
Série:5a 8

ez



85



lanification

étition) 3 Lourd

o Force max, Excentrique, Explosif, Statodynamique

86



% Tech/Force)

nce : 4 séances/semaines

87



alanification

affutage (0) 5 a 7 jours

s énergetiques

srobie alactique

il de type

» Vite e, Explosif, Ultra Technique (geste de compet)

= Entrée psychologique dans la compet

88



= Fréquence : 3 séances/semaines

89



le de planif

langage

ax 85 a 100%

, Gamme pyramidale, G montante,

Gamme montante + Palier,

90



de cycles en prepa

Z /

eances prépa en paratriathlon

(6te).
= D’ou ma préférence d’appellation 1,2,3 plutdt que PPG, PPC ou PC


https://youtu.be/mrGqaMXwGuw
https://youtu.be/Le870fLL3U0
https://youtu.be/iWpRVDzAujM
https://youtu.be/ms8krNjIrwo

Planification des cycles d'entrainement

. . Oct Now Déc Jan
o N° de semaine 44 45 45 47 48 43 50 51 52
o Couleurs des i
cycles

o Etapes de planif
Q Objectifs principaux
O Objectifs secondaire

O Cycles d'Affutage B 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
O Cycles1 Gyl C | Cuycle1 [Franes
Dudauidmai Du2éau3t Dutau 706 DuZau$juiller
Q Cycles3

Aout Sept Oet
30 A 32 33 34 35 36 37 38 33 40

co | Cycle2 | Cyclel [ CO cyctet| CO
du2tau itz Dufauid/09 | Du2Tau3f0

11 au 17 Janvier 201S: Stage Equipe de France au CREPS de Boulouris (83)

14 au 21 Mars 2015: Stage Equipe de France a Calella (ESP)

10 Mai 2015: World Paratriathlon Event Madrid (ESP)

31 Mai 2015: Championnat de France de Paratriathlon @ Cambrai

7 Juin 2015: World Paratriathlon Event Besancon

9 -12 Juillet 2015: Championnat dEurope Genéve (SUI)

19 Juillet 2015: World Paratriathlon Event Iseo (ITA) _
Ex : Didier ZOIA Prépa 1 - 2 Aot 2015: World Paratriathlon Event + Test Event Rio (BRE) a confirmer
Paratriathlon 10 au 20 Aolt 2015: Stage Equipe de France au CREPS de Vichy (03)

. 15 - 20 Septembre 2015: Championnat du Monde Chicago (USA)

Ahmed Andaloussi 3 - 5 Octobre: Natureman (Verdon) et bilan de fin de saison
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able comparative IWF

5 Total x indice = pts iwt

ALBERTA WEIGHTLIFTING ASSOCIATION

AFFILIATEL WITBTHE CW.EB.C.AND WY, Canadian Weichtlifting Fad e
i . £o8s nadian Weightlifing Faderaticn
Female Sinclair Coefficients Haltirophie Cansdenne ([CWFHC)

(2017-2020)

Sin. # Sin. # B. \it.| Sin. # B. it | Sin. # B. it. Sin. #
1.460455 1.371896 63.7 1.301892 65.5 1.245684 739 1.200001
1.458499 g 1.370364 63.8 1.300670 65.9 1.244696 740 1.199194
1.456554 1.368839 63.9 1.299453 | 690 | 1243712 74.1 1.198390
1.454618 1.367320 £4.0 1.298242 £9.1 1.242732 742 1.197589
1.452692 1.365809 64.1 1.297035 £9.2 1.241756 743 1.196791
1.450775 1.364305 £4.2 1.295834 £9.3 1.240784 74.4 1.195996
1.448868 1.362807 64.3 1.294638 £9.4 1.239315 745 1.195204
1.446970 1.361316 64.4 1.293446 £9.5 1.238851 746 1.194415
1.445082 1.359832 64.5 1.292260 £9.6 1.237891 747 1.193629
1.443203 1.358355 646 1.291079 £9.7 1.236934 748 1.192846
1.441332 1.356884 64.7 1.289903 £9.5 1.235981 749 1.192067
1.439472 1.355420 64.8 1.288732 £9.9 1.235032
1.437620 1.353963 £4.9 1.287566 700 1.234087 75.1 1.190516
1435777 1.352512 £5.0 1.286405 70.1 1.233146 752 1.189745
1.433943 1.351068 65.1 1.285249 702 1.232208 75.3 1.188977

o F 54kg Ar48kg / F 7bkg Ar 62kg ?
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mple de planif PPG (50-70%)

7o %o
8 6 4 3x5

Squats nuque
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nif Spécif PPC (70-85%

ARRACHE
s montantes) DEBOUT

75%  80%

3

65 % 70% 75% 80% 85%

3 3 3 3 3

JETE TECHNIQUE

L ch SllppOI't (1 gamme montante)

o 70% 75% 80% 85%
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5 4 3 P
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e

anit Specif PPC (70-85%)

4x5

quats Clav 75%  80% 85%

(5 4 3 ) X2 (2 gammes montantes)
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pecit PC 85-100%)

FPAULE JETE TECHNIQUE

es montantes)

3

p

75%  80%

3 p 1 1
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pecit PC 85-100%)

COMBINE

mes montantes)
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anit Specif PC (85-100%)

s montantes)

o 95% 100% % 110%

mpulsion de jeté Statodynamique

100%

5x3
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2lanit Specif Affutage

Exercice Volume Intensitée
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EP], Ex semi Ar, Muscu, Squat)
e des fautes

= Proposition de solutions de coaching



Votre devoir

reparation d un plan d’entrainement

== Plan d'entrainement de musculation Pascal ===
= PPG @ Séance 2 ko

u Pré COmpétitiOH Exercice

-
- Zlao

Compétition

= (Exo tech Ar, Exo semi tech Jt ou Ep, Muscu, Squat)
= (Exo tech EPJ, Exo semi Ar, Muscu, Squat)



lemerciements

http:/ /halteropk
orange.fr/histohalte

d Lecheve
nouvelle haltérophi

https:/ /

Trainer Edition)

ZOAI dans la premiere séance initiation haltéro
https://w

2l

= Partenariat et sponsoring dans la prépa Ahmed
Andaloussi 2015

ﬁ |
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http://halterophilie.cpb.pagesperso-orange.fr/histohaltero.htm
https://www.4trainer.fr/accueil/53-la-nouvelle-halterophilie-9791091285124.html
https://www.youtube.com/watch?v=eeGg_ns0HU8
https://www.4trainer.fr/

