


LES DEUX MOUVEMENTS
Lors  des  compétitions  d’haltérophilie,  les  concurrents  doivent  effectuer  deux  mouvements
dans l’ordre suivant :

• l’arraché

• l’épaulé jeté

Les deux mouvements doivent être exécutés avec les deux mains. 
Trois essais seulement sont accordés pour chacun des deux mouvements.
En cas de zéro à un mouvement, l’athlète est déclaré « non-classé » 
Le  classement  s’effectue  en  additionnant  le  meilleur  essai  réalisé  dans  chacun  des
mouvements.

L’ARRACHÉ

La  barre  est  placée  horizontalement  devant  les  jambes  de  l’haltérophile.  Ce  dernier  doit
l’agripper, les mains en pronation et la tirer d’un mouvement, à partir du plateau jusqu’au bout
de  bras  tendus  au  dessus  de  la  tête,  les  jambes  pouvant  être  pliées  ou  en  fente  durant
l’exécution. Durant ce mouvement continu, la barre peut glisser le long des cuisses et des
genoux. Aucune autre partie du corps autre que les pieds ne peut toucher le plateau durant
l’exécution  du  mouvement.  La  charge  soulevée  doit  être  maintenue  dans  une  immobilité
totale, bras et jambes tendus, les pieds alignés jusqu’à ce que les arbitres donnent le signal de
replacer la barre sur le plateau. Le retournement des poignets ne doit s’effectuer que lorsque
la  barre  a  dépassé  la  tête  de l’haltérophile.  L’haltérophile  pourra  se  redresser  quand il  le
voudra, soit à partir d’une fente ou d’une position accroupie, et placer ses pieds sur le même
alignement, parallèle au plan défini par le tronc et la barre.  Les arbitres donnent le signal
d’abaisser l’haltère dès que l’haltérophile est immobile dans toutes les parties de son corps.

L’ÉPAULÉ JETÉ

La première partie - l’épaulé :
La  barre  est  placée  horizontalement  devant  les  jambes  de  l’haltérophile.  Ce  dernier  doit
l’agripper,  les  mains  en  pronation  et  la  tirer  d’un  seul  mouvement  du  plateau  jusqu’aux
épaules, les jambes pouvant être pliées ou en fente durant l’exécution. Durant ce mouvement
continu, la barre peut glisser le long des cuisses et des genoux. La barre ne doit pas toucher le
tronc avant la position finale où elle repose sur les clavicules ou sur la poitrine, au dessus des
mamelons, ou sur les bras complètement repliés. L’haltérophile peut se redresser quand il le
veut et placer ses pieds sur le même alignement, parallèles au plan défini par le tronc et la
barre. Les pieds sont à nouveau alignés et les jambes tendues avant de réaliser le jeté.

La deuxième partie - le jeté :
L’athlète fléchit les jambes et effectue une poussée simultanément avec les bras pour amener
l’haltère à bout de bras au dessus de la tête. Il(elle) doit à nouveau aligner ses pieds, bras
tendus,  et  attendre  des  arbitres  le  signal  de  replacer  la  barre  sur  le  plateau.  Les  arbitres
donnent  le  signal  d’abaisser  l’haltère  dès  que  l’haltérophile  est  immobile  dans  toutes  les
parties de son corps.

Remarque importante :
Après l’épaulé et avant le jeté, l’haltérophile peut assurer la position de la barre. Ceci ne doit
pas prêter à confusion. En aucun cas, il ne s’agit d’accorder un essai supplémentaire de jeté à
l’haltérophile, mais seulement de lui permettre : 

• De retirer ses pouces ou « décrocheter » s’il utilise cette méthode,

• D’abaisser la barre afin de la faire reposer sur ses épaules si la barre est placée trop

haut et l’empêche de respirer ou provoque des douleurs. ,
• De modifier l’écartement de la prise.
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RÈGLES GÉNÉRALES POUR TOUS LES MOUVEMENTS

• La technique du « crochetage » est autorisée. Elle consiste, au moment d’agripper la

barre, à recouvrir la dernière phalange du pouce avec les autres doigts de la même
main.

• Tout mouvement non complété, ou la barre atteint la hauteur des genoux, devra être

déclaré « essai » par les arbitres.
• Après  le  signal  de replacer  la  barre sur  le  plateau,  l’haltérophile  doit  la  descendre

devant lui et non la laisser tomber accidentellement ou délibérément. Il lui est permis
de la relâcher, dès qu’elle a dépassé le niveau de la ceinture.

• Dans  le  cas  où  un  concurrent  ne  peut  allonger  complètement  les  bras,  dû  à  une

malformation du coude, il doit en aviser les arbitres avant le début de la compétition. 
• Lorsque l’arraché ou l’épaulé-jeté est effectué en fléchissant les jambes, il est permis à

l’haltérophile de balancer le tronc afin de s’aider à se relever.
• L’application de graisse, huile, eau, talc ou de tout autre lubrifiant sur les cuisses est

interdit. L’haltérophile ne peut avoir une quelconque substance sur ses jambes lorsqu’il
(elle) arrive dans l’aire de compétition.

MOUVEMENTS ET POSITIONS INCORRECTS POUR TOUS LES MOUVEMENTS

• Tirer en suspension.

• Toucher le plateau avec toute partie du corps autre que les pieds.

• Toute extension inégale ou incomplète des bras, à la fin du mouvement.

• Pause durant l’extension des bras.

• Terminer par un développé.

• Flexion et extension des bras pendant le redressement.

• Quitter le plateau pendant l’exécution du mouvement, c’est à dire toucher la surface

adjacente du plateau avec toute partie du corps.
• Replacer la barre sur le plateau avant le signal des l’arbitres.

• Laisser tomber la barre après le signal des arbitres (par devant ou par derrière).

• Ne pas réussir à fixer les pieds et la barre alignés et parallèles au plan du tronc.

• Ne pas reposer l’haltère au complet sur le plateau, c’est à dire que tout l’haltère doit

d’abord toucher le plateau avant de rouler éventuellement à l’extérieur.

MOUVEMENTS INCORRECTS A L’ARRACHE

• Pause durant l’exécution du mouvement.

• Tout contact de la barre avec la tête de l’athlète, à la fin du mouvement.

MOUVEMENTS INCORRECTS A L’ÉPAULE

• Placer la barre sur la poitrine avant de relever les coudes.

• Toucher les cuisses ou les genoux avec les coudes ou les avant-bras.

MOUVEMENTS INCORRECTS AU JETÉ

• Tout  mouvement  amorcé  et  non  complété  pour  effectuer  le  jeté,  y  compris  le

fléchissement du tronc ou des genoux.
• Toute oscillation délibérée de la barre dans le but d’en profiter pour le jeté. L’athlète et

l’haltère doivent être immobiles avant d’exécuter le jeté.
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DÉROULEMENT DE LA COMPÉTITION

• Les organisateurs de la compétition doivent nommer un nombre suffisant d’officiels afin

d’organiser sous le contrôle du secrétaire de compétition l’ordre et le déroulement des
essais dans les deux mouvements.

• Après chaque essai, le secrétariat de la compétition demande à chaque concurrent ou à

son entraîneur le poids demandé pour son essai suivant.
• Avant chaque essai le secrétaire de compétition doit annoncer : le nom du concurrent

appelé sur le plateau, le nom de son club (ou pays), le poids de la barre et le numéro
de l'essai. Le secrétaire avertit également à l’avance le concurrent suivant.

• La barre est chargée progressivement et le concurrent tentant la charge la plus légère

commence en premier. En aucun cas la charge de la barre ne peut être abaissée à une
charge inférieure lorsqu’un concurrent a levé la charge annoncée. Les concurrents et
leur entraîneur doivent donc observer la progression des charges et se préparer à leur
essai au poids qu’ils ont choisi.

• Le poids de la barre doit toujours être un multiple de 2.5 kg. Sauf pour les tentatives de

records où il doit être un multiple de 500 gramme.
Remarque : les athlètes minimes et benjamins peuvent progresser de 1kg en 1kg.

• Une minute est accordée à chaque concurrent entre l’appel de son nom et le début de

l’essai.
• Lorsqu’un concurrent tente deux mouvements à la suite, on lui accorde deux minutes

pour sa tentative suivante.
• Lorsqu’un concurrent souhaite réduire ou augmenter le poids qu’il(elle)à demandé à

l’origine, le concurrent ou son entraîneur doit en aviser les officiels avant l’annonce par
l’arbitre central « barre chargée ».

• Avant  la  première  tentative  ou entre  deux tentatives,  seules  deux modifications de

poids sont accordées.
• Si un athlète a une blessure avec sang apparent, il doit être soigné et bandé.

• Si la barre est tachée par le sang, elle doit être nettoyée avant le passage du concurrent

suivant.

ORDRE D’APPEL

L’ordre d’appel dépend des facteurs suivants :

• le concurrent qui a demandé la charge la plus faible commence

• le concurrent qui a le numéro d’ordre inférieur d’essai commence avant celui dont le

numéro d’ordre est  supérieur c’est  à dire qu’un premier essai  est  exécuté avant un
deuxième ou un troisième, et un deuxième avant un troisième.

• Si  plusieurs  concurrents  demandent  le  même  poids  et  que  le  nombre  d’essai  est

identique alors :
◦ si un tirage au sort a eu lieu lors de la pesée, alors l’athlète qui a tiré le plus petit

numéro procédera a son essai le premier.
◦ s’il n’y a pas eu de tirage au sort alors l’athlète qui est le «plus lourd » procédera à

son essai le premier.

L’ordre d’appel s’applique tant à l’arraché qu’à l’épaulé jeté.
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TABLE IWF
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Pour tous les poids de corps au dessus de 142 kg prendre le coefficient 1.0000
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COMPÉTITION RÉGIONALE FSGT D’HALTÉROPHILIE

Lieu : Date : 

Athlètes
Licence

N°
Date de

naissance
Club Sexe

Poids
corps

Catégorie
Coef.

Arraché Épaulé Jeté
Total

Total x
Coef.

Cl.
Âge KG 1 2 3 1 2 3

Arbitres : Secrétaire : 



HALTÉROPHILIE FSGT Licence N°
Date de

naissance
Poids

NOM Prénom : 

Club : 

ARRACHÉ ÉPAULÉ JETÉ CATÉGORIE

1 2 3 1 2 3 Sexe Âge Poids

HALTÉROPHILIE FSGT Licence N°
Date de

naissance
Poids

NOM Prénom : 

Club : 

ARRACHÉ ÉPAULÉ JETÉ CATÉGORIE

1 2 3 1 2 3 Sexe Âge Poids

HALTÉROPHILIE FSGT Licence N°
Date de

naissance
Poids

NOM Prénom : 

Club : 

ARRACHÉ ÉPAULÉ JETÉ CATÉGORIE

1 2 3 1 2 3 Sexe Âge Poids

HALTÉROPHILIE FSGT Licence N°
Date de

naissance
Poids

NOM Prénom : 

Club : 

ARRACHÉ ÉPAULÉ JETÉ CATÉGORIE

1 2 3 1 2 3 Sexe Âge Poids
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Fédération Sportive et Gymnique du Travail
14-16 rue de Scandicci
93508 PANTIN Cédex

tél : 01 49 42 23 19 – fax : 01 49 42 23 60
e-mail : accueil@fsgt.org

FICHE D’ENGAGEMENT AU RÉSEAU
OMNIFORCES

Nom du club : 

Nom et adresse du responsable : 

Téléphone : 

Mail : 

Cette feuille dûment remplie, doit être retournée

DES LE DÉBUT DE LA SAISON,
AVANT DE PARTICIPER AUX COMPÉTITIONS FSGT
à : FSGT, 14 rue de Scandicci, 93508 PANTIN CEDEX

accompagnée de la cotisation de 80 € (par club et par saison)
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