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Demi-squat (env. 90°)
Exécution: haltères sur les épaules,

derrière la nuque (charges lourdes)

ou devant en appui sur les avant-

bras (charges légères).Talons si

possible pas ou peu surélevés. Pointes

des pieds légèrement orientées vers

l'extérieur. Lors de la descente, les

genoux ne doivent pas partir vers

l'avant. Pas d'interruptions dans le

déroulementdu mouvement.

Métaphore: s'asseoir sur un banc

imaginaire.
Effet: renforcement des extenseurs

du genou; avec le poids derrière,

également extenseurs de la

hanche.

Variantes: flexions hautes (env.

i20°-i35°) ou profondes (aussi

comme préparation à de plus

grandes angulations).

Demi-squat sur une js
Exécution: haltères sur les épaules,

derrière la nuque, pas fendu en

avant. Descendre (les deux genoux
à angle droit) et montera la

verticale. Le genou de devant ne

doit pas se déplacer vers l'avant.

Pas d'interruptions dans le

déroulementdu mouvement.

Métaphore: en haut en bas comme
dans un ascenseur.

Effet: renforcement des extenseurs

du genou et de la hanche.

Variantes: A: le pied de la jambe
postérieure en appui sur un banc.

B: de la position jambes parallèles à

la position fendue et retour.

C: enchaînement de pas fendus.

Pour la préparation des flexions sur

unejambe:monterdu banc.

Arraché et tirage
Exécution: saisir les haltères en

prise large,dos droit et regard dirigé

vers l'avant. Extension explosive
des jambes (jusquesurla pointe
des orteils) et des hanches.de

manièreàfaireglisserla barre le

long du tronc, avant de la stabiliser

avec les bras,en position haute.

Redescendre en deux phases, par la

poitrine et le haut des cuisses, et

recommencer, sans poser la barre.

Métaphore:enfoncer les piedsdans
le sol au départ et laisser rouler

ensuite la barre vers le haut.

Effet: renforcement intensif de

tout le corps, spécialement des

extenseurs des genoux et des

hanches.

Variantes: arracher avec prises

étroites ou plus larges; sans

engagement actif des bras; déposer
les poids sur le sol avant de

recommencer.
Dans le cas d'une seule répétition,
les haltères peuvent être lâchées

sur le sol, à condition qu'une place

soit aménagée à cet effet.

Les haltères, mode d'emp
Soulever des poids avec des adolescents? Le sujet n'est plus tabou, mais priorité à

la précision technique et à la tenue. RolfWeber, Véronique Keim

Epaulé
Exécution: le poids est «déposé» sur
les épaules et avant-bras,au-dessus
de la poitrine. Ace point,lesjambes
sont légèrement fléchies. Eviter de

se laisser «écraser» par les poids et

veiller à une extension complète
des hanches.

Métaphore: «enfoncer» les pieds

dans le sol au départ et laisser

courir la barre le long du tronc.
Effet: renforcement intensif de tout
le corps, spécialement des extenseurs

des genoux et des hanches.

Variante: de la position intermédiaire,

lever de manière explosive
les poidsen position finale,sans
attendre. Même rythme que le

lancerdu poids:glisser-tourner-
lancer!
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Entrainement

loi...
Développé
Exécution: prises larges ou serrées,

position dorsale stable,jambes
fléchies. Lever (ne pas tendre

complètement les coudes) et descendre

la barre (entre le cou et

la poitrine).

Métaphore: respirer comme une

pompe à vélo.

Effet: extenseurs des bras et pectoraux

(surtout en prises larges).

Variantes: A: développé-couché
incliné (banc incliné); ELdéveloppé-

assis (assis, le dos droit); C:

développé-debout (debout, avec

lesgenouxfléchis).

Traction
Exécution: prises larges ou serrées.

Tirer la barre contre la poitrine. Ne

pas poser les haltères entre les

répétitions.

Métaphore: respirer comme une

pompe à vélo.

Effet: renforcement des

fléchisseurs des bras,des épaules

et du dos.

Variantes: avec des charges lourdes,

prévoir l'appui du haut du corps

(banc detirage spécial ou planche
entre deux caissons suédois).

Pull-over
Exécution: prise serrée, angle du

coude variable, dos plat sur le banc,

jambes pliées. Lever les poids

jusqu'au dessus de la tête.

Métaphore: les coudes proches de

la tête!

Effet: renforcement des pectoraux,
des extenseurs des épaules et des

bras.

Variantes: exécution du mouvement

lente ou rapide, courte ou

longue.

Une sollicitation complète
Les haltères et machines de force représentent une
alternative à l'entraînement contre résistance du corps,
souvent appliquée à l'école. Les premiers engins ont
l'avantage de développer, en plus de la force, les qualités
de coordination telles que l'équilibre, le rythme et la

différenciation. L'entraînement en salle de musculation fait
partie intégrante de l'entraînement du sportif d'élite et
de plus en plus de l'entraînement des jeu nés ta lents, d'où

l'importance d'une éducation du mouvement correcte
dès le départ.

Trois paliers de progression
Dès l'âge de 14-15 ans, l'adolescent peut débuter les

séances avec haltères. L'accent porte sur l'apprentissage
technique du geste. Le jeune répète les mouvements

avec une canne suédoise d'abord, puis avec la barre du

reck ou de l'haltère, sans charge additionnelle. On passe

ensuite, dès 16 ans, à l'entraînement de la force-vitesse

(5-15 répétitions à vitesse élevée, avec charges légères).

Puis, dès 18 ans, la force maximale entre en jeu (8

répétitions au maximum, charges plus lourdes). Ces âges

peuvent bien sûr varier en fonction du développement
physiologique du jeune, mais l'ordre reste le même. Dans

toutes les phases, le renforcement du tronc reste

une constante pour garantir une bonne stabilité de la

colonne.

A vos haltères, prêts? levez!

Echauffement: exercices de mobilité, de mise en tension
et d'imitation.

Sécurité: vérifier les engins; ne ja mais soulever des poids

sans les fermoirs.

Place: prévoir un espace suffisant pour l'exécution des

exercices.

Ordre: ne laisser traîner aucun objet ou disque d'haltère
au sol.

Tenue: dos droit et bassin basculé vers l'avant.

Respiration: calquer sa respiration sur l'exercice. Expirer
durant l'effort, inspirer au retour. Eviter de bloquer le

souffle.

Aide: prévoir une assistance pour les charges lourdes et
lors des tests.

Signal: en cas d'insécurité ou de douleur, stopper
immédiatement l'exercice.

Détente: après une séance,décharger les articulations et
la musculature (suspension auxespaliers parexemple).

Une exécution technique irréprochable vaut mieux que
la performance à tout prix!
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