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1. Principe

Il s 6 adg soulever une charge maximale par une extension du corps :
plus précisément, soulever une barre depuis le sol pour | 6 a mg nuesrg u 0 a
niveau du bassin, le corps en extension complete et les bras tendus.

Important: une performance ne peut étre obtenue sans assiduite,
volonté et determination mais eégalement sans une approche technique
rigoureuse et un programme d'entrainement adapté.

3

Analyse tache ST



® DEJEPS HMFA
3, A = orns  Dotodock

2. Rappel des points clés

1. Appuis au sol

2. Ecartement des pieds
3. Ecartement des mains
4. Placement du dos

5. Placement de départ des hanches

6. Point ddédappui s Vi SuU:¢
7. Souleve de terre
8. Passage critique
9. Respiration

10. Soulevé : pousseé ou tire
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3. Appuis au sol

Comme au squat, le soulevé de terre doit s'effectuer sur des appuis stables, pieds
parfaitement a plat, I'équilibre genéral passant par I'axe de flexion- extension de la
cheville (milieu des pieds). Il faut éviter de se placer en appui sur| 0 a dwapreds.
En effet, soulever une charge en appui sur | 6 a wasnpieds place | 6 at énl
désequilibre avant (phénomeéne qui va s 6 a ¢ ¢ ean mamemt du decollement de

la barre). Le bras de levier va s O eretrouver accru, ce qui va avoir pour
conséquence d 6 e n g eun dtress plus important sur le bas du dos. De plus, ce
deséquilibre a tendance a favoriser le travail « dos rond » qu'il faut absolument
exclure, ou a moindre mal, tolérer dans des proportions physiologiqguement
acceptables (ce travail prédispose a des blessures pouvant Etre trées graves).
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3. Appuis au sol

Soulever une charge trop en appui sur les talons constitue eégalement une grave
erreur technique. Le déséquilibre arriere (surtout en style sumo) que ces appuis
provoquent, place | 6 at koits du smylevement de la charge, dans une situation
défavorable au plan mécanique (perte totale du contréle du dos etdel 6 ® q u.i | |

Il faut également, car c'est souvent le cas, €tre tres attentif a la bascule
latérale des pieds (inversion ou eversion) qui contribue a déstabiliser les appuis.

Pour assurer de bon appuis, et garantir un maximum

doi nt @apappti®au sol, mieux vos utiliser des
chaussure type boxe, avec faible semelle (ce qui permet de
la « hauteur »). Elles ont en effet une semelle avec la

voute plantaire marquée, et permettent un meilleur maintien
de la cheville, contrairement aux ballerines couramment
utilisées qui non aucune voute plantaire marquée, et

n 0 as s tucamntaintien du pied.
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4. Ecartement des pieds

Style traditionnel / haltérophile :

A Ce choix est déterminé par une aptitude musculaire particuliére ;

A Il correspond & une morphologie type et des différents leviers spécifiques
(jambes, cuisses, buste, bras, mais aussi souplesse) ;

A L6 ®c ar tes piescdorrespond a la largeur du bassin ;

A Les bras et les mains sont placés a I'extérieur des cuisses ;

A L0 ®c ar des piesdoit favoriser le placement et la fixation du dos ;
A La position doit permettre de lutter efficacement contre la charge.

Comme pour | 6 hal t ®rpeepdnel domme, repere le debut des
lacets des chaussures (limite des orteils et du pied)
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4. Ecartement des pieds

Style semi-sumo :

Cette variante :
Réduit la distance a faire parcourir a la barre ;

Réduit les tensions sur le dos ;

Permet de partiellement effacer les genoux ;

Réduit les contraintes au niveau de la coxofémorale par rapport au sumo ;
Pour une puissance identique au soulevé de terre classique ;

Bonne stabilité générale dans le mouvement ;

o To To o To To Ix

L 6 ®c ar tdesrpieds tres variable: il dépend des leviers et de la souplesse
des hanches (celle-ci peut étre amélioree par un travail régulier
d'assouplissement) ;

A Il faut rester attentif & la stabilité au moment du verrouillage final.

A Le style semi-sumo prédispose a « | 6 a ¢ ¢ r o dehlaaagpmbinaison
lors du passage de la barre: frottement au niveau de la cuisse.
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4. Ecartement des pieds

Style sumo :

A Son atout majeur : réduction de la distance a faire parcourir a la barre
A Il soulage aussi les contraintes sur le dos ;
A Il permet enfin un effacement efficace des genoux ;

Cependant :
A Cette technique est difficile & appréhender ;
A L 6 e finfiposé &aux cuisses est plus important ;
A Il peut étre a la limite du supportable au plan articulaire (coxofémorale) ;
A Il demande un écartement des pieds maximal (et donc une grande
souplesse de la coxofémorale).

Attention ! Le style sumo prédispose au deéséquilibre en fin de
mouvement du fait de la position pieds, plus ou moins ouverts
(deséquilibre arriere, notamment sur un écart tres large). Il faut donc
veillez en permanence a garder une fixation des appuis au moment
du verrouillage final.
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4. Ecartement des pieds

La technique sumo (et semi-sumo) va occasionner un
déséquilibre musculaire et d 6 ® n o rcargraintes au niveau des
chevilles, des adducteurs, et de la coxo-fémorale. Elle reste
réservée aux pratiquants qui ont les capacités articulaires et qui

en connaissent des SpéCifiCitéS techniques (ce qui au final n 6 eaedessible
g u &n petitnombreddat hl tes)

SDT conventionnel SDT semsumo SDT sumo
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5. Ecartement des mains

Bien que la pronosupination diminue les risques de « perdre » la barre a
cause des frottements sur la cuisse, il est conseillé, quelle que soit la
technique utilisée, de bien s 6 as sque s mainsn 6 ac c r opad ewnrne
sont pas génées par lacombinaison| o r s q u @revent &son niveau (risque
d 6 0 uvVv edes mains).

Bien que cela ne soit pas toujours évident, il est préférable d 6 a vume prise

ou les mains sont, totalement ou partiellement, sur le grip des barres.
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5 : Ecartement des mains

Un bon écartement des mains sur la barre est déterminant pour la fixation du dos et le
contrOle de la charge :

A La prise de mains « largeur des épaules » est la plus indiquée et la plus logique car elle
permet une meilleure fixation de la ceinture scapulaire ;

o

Un écart trop étroit provoque un manque d 6 ® g u géhérabde la barre ;

o

Un écart trop large déstabilise sur le plan musculaire: mauvaise fixation du dos et
déséquilibre généraldel 6 at;h|l t e

A La position inversée des mains (pronosupination), assure une meilleure prise et empéche
une rotation de la barre sur elle-méme (enplusd 6 e mp °lesmansdes 6 ouy r i r)

A Le crochetage de la barre est conseillé. (technique parfois employée par les athlétes ayant
des problemes de préhension). Cette technique trés efficace mais attention toutefois a la
pression et aux tensions articulaires au niveau des doigts

‘.Ml"

Prise classique Prise semi-sumo Prise sumo crochetage
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6. Placement du dos

Quel que soit le style adopté, la position du dos est une donnée tres importante.
Durant I'exécution d'un soulevé de terre, le buste se trouve penché en avant (plus
ou moins suivant la technique employée). Il faut donc rechercher la « position dos
place / plat ».

De plus, il a eté démontre que les muscles spinaux (muscles extenseurs de la
colonne vertébrale avec la participation des grands dorsaux et du carré des
lombes) ne travaillent pas lorsque le dos est arrondi au niveau lombaire. Ce sont
donc les ligaments qui relient les vertebres entre elles qui supportent passivement
la charge.

Difféerence de position entre le
squat et soulevé en position basse

Dos placé Dos non place
13
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6. Placement du dos

Il est indispensable, durant |'effort, que la charge soit répartie de maniére
équilibrée sur les disques intervertébraux. En effet, la position dos rond
entraine des contraintes vertébrales, particulierement au niveau des disques,
ce qui peut étreal 6 o r idgdertames pathologies.

Le soulevé de terre dos rond est totalement déconseillé voire interdit a
| 6ent r a.Snbehrdepmat encore interdit en compétition, les commissions
medicales militent pour son interdiction. C 6 e ddnc, une grave erreur de
tolérer sa pratiquedanslessallesd d6ent ra’. nement
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Position traditionnelle
A Position fondamentale du soulevé de charges ;

A Bonne stabilité antéro-postérieure, mais le bassin doit progressivement
s 0 e n g degfacon a pouvoir permettre un bon enchainement de la phase
extension des cuisses et du relevement du dos. Ceci permet d 6 ® vie teneps
mort qui entraine de nombreux échecs du mouvement.

Obstacle des
Genoux

Trop bas Correct Trop haut

15
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7. Placement de départ des hanches

Position semi-sumo

Ne tolere aucune erreur de placement ;
Equilibre antéropostérieur précaire ;

Elude le passage des genoux ;

Le bassin doits 60 e n gpaogressivement ;
Prédominance de | 6 a cdesijamipes ;

Une poussée mal équilibrée entrainerait dans un premier temps un décalage du
bassin et dans un deuxieme temps un effet de vissage/dévissage du tronc.

To o Io Do Do I

Genoux moins
génants

16
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7. Placement de départ des hanches

i
e

Position sumo

Ne tolere aucune erreur de placement ;
Equilibre antéropostérieur précaire ;

Elude le passage des genoux ;

Le bassin doits 6 e n gpaogressivement ;
Prédominance de | 6 a cdésijamies ;

Une poussée mal équilibrée entrainerait dans un premier temps un décalage du
bassin et dans un deuxieme temps un effet de vissage/dévissage du tronc.

o To Do Io Do I

Genoux quasi
B effacés

Trop bas correct Trop haut 17
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8. Pointd 6 a p pvisuekplacement de |la téte

Comme pour le squat, la position de la téte joue un réle important et ce, quelle que
soit la technique adoptee.

A Ne pas baisser la téte : déséquilibre avant et le risque d'arrondir le dos ;

A Ne pas relever la téte : cervicales en hyperextension, donc danger a plus ou
moins long terme ;

A Fixer le regard sur un point bien précis face au champs de vision, ou trés
legerement plus haut ;

A La téte demeure immobile durant tout le mouvement.

Regard trop vers le bas correct Regard trop vers le haut
18
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0. Le soulevé de terre

Maintien permanent de I'équilibre général ;

A Verrouillage du dos / placement ;

A Rester dans le couloir de poussée ;

A Engagement des hanche/bassin

A Maitriser la technique ;

A Maitriser la mise en action et| 6 a cnéuroonmusculaire au démarrage (explosivité)
A Contréle de 'accélération de la charge ;

M T R .
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10. Passaqge critique

Tous les athletes, expérimentés ou non, ont tendance a avoir les mémes passages
critiques:

A Le premier : barre sous les genoux ;
A Le second : barre a mi-cuisses:

Il faut :

A Controdler la position des leviers

A Contréler la traction sur la barre ;

A Gérerlavitessed 6 ex ®cut i on

A Moins de problémes au soulevé de terre sumo « tiré poussé » trés large.

I n 6 e gat possible de faire comme en haltérophilie, « reculer et
réavancer » les genoux car la charge est bien plus lourde, plus lente
et surtout le dos risquerait de se perdre sa fixité. De  plus, cela
pourrait provoquer un appui sur les genoux (interdit par le
reglement).
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10. Passaqge critique

Le premier point critique

Apres avoir déecollé la barre du sol, se présente le passage des genoux, souvent
délicat a négocier.

|l faut :

A Apprendre a esquiver des genoux ;

A Réengager les cuisses sous la barre ;

A Rester en phase dynamique ;
A Ne pas attendre | 6 a dedabdrre pour essayer de redémarrer ;

Style classique style semi-sumo style sumo
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