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Formation aux metiers du sport



Arraché debout

Flexion Saut Pieds
OUI mais pas de Oul Leger écart des
flexion profonde pieds

-q9-

m(et;ers d«.’#gom

‘P"OSF"""&‘*"““gk -\ Effets recherchés (réponses a problématiques) :

« Explosivité pour le deuxieme tirage

* Extension

« Coordination (Triple extension et tirage de bras)
« Coordination réception / stabilisation



Arraché debout

Flexion Saut Pieds
OUI mais pas de Oul Leger écart des
flexion profonde pieds
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Effets recherchés (réponses a problématiques) :

« Explosivité pour le deuxieme tirage

* Extension

Fros CJ-\‘&C()M&&P& « Coordination (Triple extension et tirage de bras)
feiination aux metiers dushel « Coordination réception / stabilisation




Epaulé debout

Flexion Saut Pieds
OUI mais pas de Oul Leger écart des
flexion profonde pieds

-q9-

'ProSPorEL.owc A\
Formatior aug metiers gyl i L XN Effets recherchés (réponses a problématiques) :

« Explosivité pour le deuxieme tirage

* Extension

« Coordination (Triple extension et tirage de bras)
« Coordination réception / stabilisation



Epaulé debout

Flexion Saut Pieds
OUI mais pas de Oul Leger écart des
flexion profonde pieds
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Effets recherchés (réponses a problématiques) :

« Explosivité pour le deuxieme tirage
* Extension

?roSforEComaePE
aux metiers du sport « Coordination (Triple extension et tirage de bras)

« Coordination réception / stabilisation
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Jeté debout

Flexion Saut

OUI mais pas de OuUl
flexion profonde

Pieds

Leger écart des

@

pieds

»

Effets recherchés (réponses a problématiques) :

« Explosivité pour le deuxieme tirage
* Extension

« Coordination (Triple extension et tirage de bras)

« Coordination réception / stabilisation




Jeté debout

C ?roSrorEConceP&
Formation aux metiers du sport

Flexion Saut Pieds
OUI mais pas de Oul Leger écart des
flexion profonde pieds
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g Effets recherchés (réponses a problématiques) :
« Explosivité pour le deuxieme tirage

@ * Extension
« Coordination (Triple extension et tirage de bras)
« Coordination réception / stabilisation
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Arraché FORCE
O)Frosportconcept

Flexion Saut Pieds

NON NON Fin sur:
« Pointe de pieds

« Pied a plat
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Effets recherchés (réponses a problématiques) :

» Trajectoire de barre
« Coordination (Triple extension et tirage de bras)

e \lerticalisation maximale



Arraché FORCE
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Formation aux metiers du sport

Flexion Saut Pieds
NON NON Fin sur:

« Pointe de pieds
« Pied a plat

h Effets recherchés (réponses a problématiques) :
ProSportConcept VL Trajectoire de barre

Formation aux metiers du sport

« Coordination (Triple extension et tirage de bras)
« \Verticalisation maximale



Epaulé FORCE
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Flexion Saut Pieds
NON NON Fin sur:

« Pointe de pieds
« Pied a plat

Effets recherchés (réponses a problématiques) :

« Explosivité pour le deuxieme tirage
« Coordination (Triple extension et tirage de bras)
« Coordination réception / stabilisation



Epaulé FORCE
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Flexion Saut Pieds
NON NON Fin sur:
« Pointe de pieds
« Pied a plat
Q .o‘.. ...o.

Effets recherchés (réponses a problématiques) :

« Explosivité pour le deuxieme tirage
« Coordination (Triple extension et tirage de bras)
« Coordination réception / stabilisation
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Jete FORC
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Flexion Saut Pieds
NON NON Fin sur:

« Pointe de pieds
« Pied a plat

Effets recherchés (réponses a problématiques) :

« Explosivité pour le deuxieme tirage
« Coordination (Triple extension et tirage de bras)
« Coordination réception / stabilisation
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Jete FORC
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Saut Pieds
NON Fin sur:
« Pointe de pieds
« Pied a plat

Effets recherchés (réponses a problématiques) :

« Explosivité pour le deuxieme tirage
« Coordination (Triple extension et tirage de bras)
« Coordination réception / stabilisation
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Arraché PUISSANCE
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Flexion Saut Pieds
OuUl NON Départ écart de
reception

Effets recherchés (réponses a problématiques) :

» Trajectoire de barre et équilibre

* Rythme d’exécution

« Coordination (Triple extension et tirage de bras)
» Explosivité (lié a I'absence de saut)



Arraché PUISSANCE
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Formation aux metiers du sport

Flexion Saut Pieds
OuUl NON Départ écart de
reception

Effets recherchés (réponses a problématiques) :

» Trajectoire de barre et équilibre

* Rythme d’exécution

« Coordination (Triple extension et tirage de bras)
» Explosivité (lié a I'absence de saut)



Epaulé PUISSANCE
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Flexion Saut Pieds
OuUl NON Départ écart de
reception

Effets recherchés (réponses a problématiques) :

» Trajectoire de barre et équilibre (correction saut en avt / arr)
* Rythme d’exécution

« Coordination (Transition extension et flexion)

» Explosivité (lié a I'absence de saut)



Fpaulé PUISSANCE

Rythme d’exécution

Coordination (Transition extension et flexion)

Explosivité (lié a I'absence de saut)

Jématiques) :
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Pieds

Départ écart de
reception

rajectoire de barre et equilibre (correction saut en avt / arr)



Jete PUISSANCE
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Flexion Saut Pieds
Oul NON Départ écart de
reception

Effets recherchés (réponses a problématiques) :

» Trajectoire de barre et équilibre (correction saut en avt / arr)
* Rythme d’exécution

« Coordination (Transition extension et flexion)

» Explosivité (lié a I'absence de saut)



Jete PUISSANCE
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Formation aux metiers du sport

Flexion Saut Pieds
Oul NON Départ écart de
reception

Effets recherchés (réponses a problématiques) :

» Trajectoire de barre et équilibre (correction saut en avt / arr)
* Rythme d’exécution

« Coordination (Transition extension et flexion)

» Explosivité (lié a I'absence de saut)



Semi techniques PASSAG
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PASSAGE d’arraché  ©&sns

Effets recherchés (réponses a problématiques) :
- Vitesse sous la barre
- Stabilité en réception
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Formation aux metiers du sport

PASSAGE d’épaulé

Effets recherchés (réponses a problématiques) :
- Vitesse sous la barre
- Stabilité en réception



Semi techniques CHUTE
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CHUTE d’arraché

Effets recherchés (réponses a problématiques) :
- Vitesse sous la barre
- Stabilité en réception



Effets recherchés (réponses a problématiques) :
- Vitesse sous la barre
- Stabilité en réception
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Les tirages
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Tirage lourd d’arraché




Tirage Haut d’arraché










