RULES BOOK

o Déroulé de la compétition:

Voici le planning du samedi :

2 plateaux hommes et 2 plateaux femmes, 1 plateau homme et 1 femme en catégorie
OPEN et 1 plateau homme et femme en catégorie CHALLENGER. Chaque plateau pourra
accueillir un maximum de 12 athlétes.

Concernant les recompenses, des cash prizes seront attribués aux podiums CHALLENGER
Femme et Homme. Pour les podiums OPEN Femme et Homme, de nombreux lots seront
distribués.

A l'issue de votre inscription, nous établirons votre indice (SINCLAIR), et vous serez donc
attribué a une catégorie, OPEN ou CHALLENGER, en fonction de cet indice.

Pas de catégories de poids, donc tout se fera a l'indice SINCLAIR, et les athlétes seront
répartis sur les différents plateaux de la journée en fonction de leur niveau.

Régles:
e Comment se passe la compétition ?

lére étape :La pesée

La pesée a lieu Th30 avant le début du plateau sur lequel vous tirez. La premiére demi-
heure, tous les athlétes doivent aller en salle de pesée et, par la méme occasion,
annoncer leurs 1éres barres pour I'arraché et I'épaulé-jeté.

(Exemple : Mon plateau démarre & 12h, la pesée se fera de 10h30 & 11h. Je suis pesé & 76,3
kg et jannonce 70 kg & l'arraché et 90 kg & I'épaulé-jeté en premiére barre.)

2éme étape : La présentation des athlétes

La présentation des athlétes du plateau a lieu a I'heure indiquée sur le planning pour le
début du plateau (en l'occurrence, si on suit I'exemple ci-dessus, 12h). Puis, & la fin de la
présentation des athlétes, vous disposerez de 10 minutes de pause durant lesquelles vous
pourrez finir de vous échauffer.

3éme étape : Début du plateau

Pour le début du plateau, nous commencgons avec le mouvement de I'arraché, avec 3
passages par athléte (notez bien que vos passages, qu'ils soient réussis ou ratés, sont
comptabilisés. Vous avez 3 passages maximum quoi qu'il arrive). Concernant les ordres
de passage, ce sera dans l'ordre des barres que vous aurez annoncées. L'athléte ayant
annoncé la barre la plus Iégére commencera donc le plateau.



Une fois que tous les athlétes ont effectué leurs 3 passages, on procéde a une pause de
10 minutes avant de repartir sur I'épaulé-jeté.

On retrouve exactement le méme fonctionnement pour I'épaulé-jeté : 3 essais par
athléte, en partant de la barre la plus Iégére annoncée.

A la fin du plateau, votre meilleur arraché et votre meilleur épaulé-jeté réussis sont
additionnés pour avoir un total. Couplé & votre poids de corps, cela vous donne un score
selon l'indice SINCLAIR.

e Déroulé d'un plateau:

Notez que la barre sur la plateforme de compétition NE PEUT JAMAIS ETRE DECHARGEE ! La
barre peut soit rester  la méme charge, soit augmenter. Cela signifie que vous ne pouvez
pas demander une barre plus Iégére que celle qui est sur la plateforme de compétition !
Comme vu précédemment, la barre que vous avez annoncée a la pesée est donc la lére
barre sur laquelle vous allez étre appelé. A partir du moment ol vous étes appelé au
micro, vous disposez d’'une minute pour aller sur la plateforme et effectuer votre lift. Passé
ce délai, votre essai sera conclu par un "no lift". Si jamais vous vous succédez & vous-
méme, vous aurez alors non pas 1 minute mais 2 minutes entre vos passages.

Méme si vous ratez un essai, vous pouvez soit repasser d la méme charge, soit demander
une charge plus lourde sur votre prochain passage.

Si votre passage est réussi, votre barre doit augmenter d’au minimum 1 kg sur votre
prochain essai: c’est ce qu’on appelle la “progression automatique”.

Vous avez également le droit de changer 2 fois les barres de chacun de vos passages a
la table de marque.

Reprenons I'exemple de tout a I’heure : J'ai annoncé 70 kg & I'arraché & la pesée. Sur la
feuille de pesée, je vois quelqu’un qui a annoncé 65 kg et une autre personne 75 kg.

La personne qui a annoncé 65 kg va étre appelée en premier pour son premier passage.
Cette personne réussit son essai, la barre va donc prendre une augmentation
automatique & 66 kg. Cette personne décide d’aller a la table de marque et de changer
les 66 kg contre 72 kg. Cela signifie que maintenant, la barre la plus Iégére en suivant
I'ordre est la mienne, & 70 kg. Je suis appelé au micro, j'ai 1 minute pour aller faire mon lift
a 70 kg. Admettons que je rate mon essai : je vais donc avoir 2 minutes pour repasser @ la
méme charge. Avant la fin du chrono des 2 minutes, je dois repasser sur la plateforme
pour mon 2éme essai. Je réussis mes 70 kg, 'augmentation automatique passe a 71 kg
que je décide de changer pour 76 kg. C'est donc la 1ére personne a 72 kg pour son 2éme
essdai qui va étre appelée. Tant que la charge n‘est pas montée a 75 kg sur la plateforme,
la 3éme personne n’est pas appelée.

Voici un scénario classique en compétition qui peut vous aider @ comprendre le
déroulement.

En ce qui concerne les régles en rapport avec les lifts, voici quelques notes a prendre en
compte:



e Les régles classiques de I'haltérophilie seront respectées. Cependant, voici quelques
points importants :
o Saigner sur la barre n'est pas éliminatoire mais & éviter.
o Toucher la barre avec ses pieds avant son lift n‘est pas éliminatoire.
o Les temps de bras ne sont pas admis. Cela se fera a I'appréciation de I'arbitre.



