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2. Le répertoire gestuel -
Il regroupe les grandes familles d’exercices ou mouvements les plus couramment B
utilisés. 3
Mouvements  Mouvements Exercices Exercices on
Techniques Semitechniques  de musculation de renforcement v
spécifique général ,=

Arraché flexion  Debout Tirage de bras darraché  Tractions 3

Puissance Tirage haut darraché Tirages machine -

Force Tirage lourd darraché ~ Gainage v

Passage Développé d'arraché Répulsions Q.

Chute Squat d'arraché Extension du tronc ‘2
Epaulé flexion  Debout Squat clavicules Bondissements V)

Puissance Squat nuque —

Force Tirage de bras d'épaulé  Sprints

Passage Tirage lourd d'épaulé

Chute

Rowing

Jeté fente Puissance Lombaires barre

Debout

Force Développé fente

Chute Développé debout

Particularités : Les mouvements combinés
Ils associent les mouvements techniques, semi-techniques et les exercices de
musculation spécifiques.
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2.1 Les mouvements semi-techniques

Définition : mouvements simplifiés permettant l'amélioration technique et/ou
le renforcement physique de certaines phases du geste de compétition.
Il existe 4 familles de mouvements semi-techniques:

Semi-techniques Debout
Semi-techniques en Puissance
Semi-techniques en Force
Semi-techniques de Passages et de Chutes

2.1.1 Les semi-techniques DEBOUT

Les mouvements semitechniques DEBOUT se différencient des mouvements
techniques par ['absence de flexion profonde. Larticulation de la hanche doit se
situer au-dessus de celle du genou en réception. Le déplacement latéral de pieds
existe et doit permettre la flexion.

Ils permettent d'améliorer:

» [a phase d’extension (amplitude, vitesse d’exécution)

» La coordination des actions membres inférieurs-membres supérieurs

» La simultanéité entre la réception des pieds au sol et le blocage de la barre

Ces exercices simplifiés constituent une approche riche dans 'apprentissage initial
(la phase délicate du passage en flexion est supprimée)

Cependant, veillez 3 ne pas exagérer le déplacement latéral des pieds

2.1.2 Les semi-techniques en PUISSANCE

Le saut est supprimé. Seule la montée sur pointes de pieds est possible en fin

d’extension. Il est possible de réaliser:

» La puissance en réception debout (ne pas confondre avec les mouvements DEBOUT)

+ La puissance en réceptionnant en flexion. Dans ce cas, la position de départ
s’établit pieds écartés d’'une distance équivalente a la position en réception du
geste technique.

Ils permettent d'améliorer:

* Le rythme d'exécution et 'enchainement de 2 points d’appui contraires
(le sol et la barre) pour le controle du mouvement ( trajectoire de la barre
et équilibre corps-barre)

» la liaison fin d'extension-début de chute
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Attention : l'excés de ce travail peut perturber le mouvement technique
(une position de départ plus stable mais moins efficace: absence de saut
et de déplacement de pieds)

tuel

Ces exercices sont peu adaptés aux débutants

2.1.3 Les semi-techniques en FORCE

ire ges

La flexion des membres inférieurs aprés l'extension ainsi que le saut ne sont pas
autorisés. La finition s’effectue soit sur pointe de pieds pour se renseigner sur la
qualité de la trajectoire de barre, soit pieds a plat pour un travail plus lourd et une
meilleure stabilité.
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Ils insistent sur:

+ un développement de la force des membres supérieurs et de la ceinture scapulaire
par l'accentuation de l'action des bras

» la verticalisation maximale du corps

» une trajectoire de barre la plus proche possible du corps

Cependant, ils occultent la réalité du passage sous la barre.

2.1.4 Les semi-techniques de PASSAGES et de CHUTES

PASSAGES d’arraché ou d’épaulé

Départ en position debout, pieds a plat. Les bras sont tendus le long du corps.
Le passage sous la barre est réalisé 3 partir de I'élan généré par l'extension des
chevilles, le haussement d’'épaules et l'amorce du tirage de bras.

La réception se réalise en flexion avec déplacement latéral des pieds.

CHUTES d'arraché ou de jeté

Barre sur la nuque, la chute est réalisée a partir de l'élan généré par l'extension
des chevilles, le haussement d’épaules et l'extension des membres supérieurs.
La réception se réalise en flexion pour larraché, et en fente ou en flexion pour le
jeté.

Les chutes de jeté peuvent aussi se réaliser barre sur les clavicules.

Ces exercices nécessitent d’agir en permanence sur la barre.

Ils améliorent:

» la vitesse de passage sous la barre
» la qualité de la réception en flexion
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Ces exercices sont surtout utilisés pour l'initiation car trop éloignés de la logique
technique ( ex: chute d'arraché barre sur la nuque)

Lexces de ce travail risque de perturber la liaison “extension-passage” dans les
mouvements techniques ( la vitesse ascensionnelle est due normalement a la

poussée des cuisses et le fouetté de dos)
Variante d'exécution : départ sur pointes de pieds et épaules haussées.

2.2 Les exercices de musculation spécifique

Ils se regroupent en 3 familles:

TIRAGES DEVELOPPES SQUATS

Tirage lourd Développé nuque Squat clavicules

Tirage haut Développé clavicules Squat nuque

Tirage de bras Développé alterné Squat d'arraché
Développé en fente

Développé en flexion darraché
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