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Les semi-techniques en force athlétique

Le SOULEVE DE TERRE



Bastien vous a fait découvrir 'approche « power » des 3 mouvements qui
composent ce sport.

- le développé couché
- le squat
- le soulevé de terre

Les mouvements semi-techniques sont des modifications du mouvement de
compétition focalisant leurs actions sur une partie du geste technique.

lls permettent de perfectionner et/ou complémenter et/ou corriger le
mouvement de compétition.

Nous allons aborder les mouvement lié au SOULEVE DE TERRE
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/ Placement comme pour ST classique ; Travail d o
Prise de mains en pronation plus large que les ravall ces appuis , )
épaules : ;ravfall de pla::zment',‘_ .
Tirage lourd '(A:g‘ntract:r e at:c:ont\inale. o ::;épléérintée ;, R::fg:zmzzt d: Ir:::eﬁ\{ure scapulaire ;
d’arraché ﬂrazrec?us:r:uu;::\seul deungeesg:fxé ration Renforcement du démarrage ;
Raccompagner la barre au sol ; , WL el e )
R ' Travail de vitesse / accélération ;
Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.
Placement comme pour ST classique Travail des appuis ;
Prise de mains en pronation plus large que les Renforcement du rachis ;
Tirage lourd A\ N\ épaules _ . Renforcement de la ceinture scapulaire ;
T t . Contracter sangle abdominale et périnée Trava!l du passage du point critique ;
suspension . . t Départ du mouvement sous le genoux Travail technique du passage des genoux ;
| \ 1 Tirage jusqu'au dessus du genoux Travail de vitesse / accélération ;
- Utiliser I'effet poutre avec le blocage Travail de relachement des bras.
respiratoire




Tirage lourd
d'arraché
sur
cales/plots

Barre posée et stable sur des cales ;
Placement comme pour ST classique ;

Prise de mains en pronation plus large que les
épaules ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Départ du mouvement sous les genoux ;
Tirage jusqu'au dessus du genoux ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.

Travail de relachement des bras ;
Renforcement du rachis ;

Renforcement de la ceinture scapulaire ;
Travail de passage du point critique ;
Travail technique du passage des genoux ;

Travail d’accélération.

Tirage lourd
d'épaulé

Placement comme pour ST classique ;

Prise de mains en pronation ;

Contracter sangle abdominale et le périnée ;
Amorce du mouvement lente puis accélération ;
Tirage jusqu'au dessus du genoux ;
Raccompagner la barre au sol ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire ;

Travail des appuis au sol ;
Travail de placement ;
Renforcement du rachis ;
Renforcement de la préhension ;
Renforcement du démarrage ;
Travail de trajectoire ;

Travail de vitesse / accélération.




Tirage lourd
d'épaule
suspension

Placement comme pour ST classique ;

Prise de mains en pronation ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Départ du mouvement sous le genoux ;

Tirage jusqu'au dessus du genoux ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.

Travail des appuis ;

Renforcement du rachis ;

Renforcement de la préhension ;

Travail du passage du point critique ;
Travail technique du passage des genoux ;
Travail d'accélération ;

Travail de finition du mouvement.

Tirage lourd
d'arrache
Sur
cales/plots

Barre posée et stable sur des cales ;
Placement comme pour ST classique ;

Prise de main en pronation plus large que les
eépaules ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Départ du mouvement sous le genoux ;

Tirage jusqu'au dessus du genoux ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.

Travail de relachement des bras ;
Renforcement du rachis ;

Renforcement de la préhension ;

Travail du passage du point critique ;
Travail technique du passage des genoux ;
Travail d'accélération ;

Travail de finition du mouvement.




- Placement mouvement technique (attention a
;rl\JeMag;z?tatlon sécuritaire pour la technique _ :::rava!: ge r?nforcement durachis
Soulevé de i U P o gonseillée T - nggzl d:spaapc:t:?segtn 'démarrage X
terre départ = Coniracterla sangle abdomlnale. il pérmée ' | - Renforcement de la préhension (si prise
- Amorce du mouvement lente puis accélération ; L
LI - Finition du geste contrdlée ; e
9 ' - Travail de la force de démarrage.
- Raccompagner la barre au sol ;
- Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.
- Placement mouvement technique (Impossible
pour la technique SUMO) ;
- Prise de main en prono-supination conseillée ; | - Travail de renforcement du rachis ;
Soulevé de - Contracter la sangle abdominalg etle périnée . Renfqrcement de la préhension ;
terre sur cales - Amorce du mouvement lente puis accélération ; | - Travail de relachement des bras ;
- Finition du geste contrélée ; - Travail de la force de finition.
- Raccompagner la barre ;
- Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.




Soulevé de
terre jambes
tendus

Placement comme le mouvement technique
(Impossible pour la technique SUMO) ;
Prise de main en pronation ;

Contracter sangle abdominale et périnée ;
Exécution du mouvement lente ;

Finition du geste contrdlée ;

Raccompagner la barre ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.

Travail de renforcement de toute la chaine
musculaire postérieure ;

Travail de sensation / placement du rachis ;
Renforcement de la préhension ;

Travail de contrdle / maitrise du geste ;

Finition de
mouvement

Barre sur supports (hauteur quasi fin mouvement)

Placement mouvement technique (Prudence
pour la technique SUMO)

Prise de main en pro-supination
Contracter sangle abdominale et périnée
Décoller la barre et finir le mouvement
Finition du geste contrdlée
Raccompagner la barre

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire

Travail technique de fin du geste ;
Renforcement spécifique de la fin du
mouvement ;

Renforcement de la préhension spécifique ;
Travail de surcharge ;

Renforcement des fessiers ;

Renforcement de la zone lombaire ;




