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Mot de bienvenueMot de bienvenue

Bonne lecture et surtout, bons
entraînements ! 

Bienvenue au Club d'Haltérophilie Musculation de l’ASLDD
Toulon !

Tu rejoins une grande famille sportive passionnée et
bienveillante .

Que tu viennes pour découvrir les disciplines, progresser
sérieusement ou viser les compétitions, tu es au bon endroit
!

Ce livret va t’aider à prendre tes repères.

Tu y trouveras l’essentiel pour bien démarrer, t’intégrer et
évoluer dans de bonnes conditions.

Le Président de la section
haltérophilie musculation 

Jean-Luc LEBAIGUE
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L’Association Sportive du Lycée Dumont D’Urville, situés au lycée Dumont D’Urville dans la ville de
Toulon. La section haltérophilie musculation est affiliée à l’UNSS et aussi à la FFHM.

Une association de passionnés

Créé en 1998 notre club s'organise sous la forme d’une association de loi 1901 à but non lucratif. Cela
signifie simplement que nous ne recherchons pas à faire de profit : toutes les ressources (cotisations,
subventions, dons) sont réinvesties directement dans le club.

Cet argent sert à :
Acheter et entretenir le matériel.
Organiser des compétitions et des stages.
Améliorer les conditions d’entraîmement.
Soutenir les athlètes.

Une histoire de bénévolat et de solidarité

Le club fonctionne grâce à l’engagement bénévole de nombreuses personnes : dirigeants, entraîneurs,
adhérents.

Personne n’est rémunéré, chacun donne de son temps  par passion pour notre sport.
                                

C’est cet esprit d’équipe qui fait notre force. 

Nos valeurs 
Respect          Persévérance          Entraide          Inclusion          Solidarité

Ici, tout le monde est le bienvenu : lycéen.nes et personnes extérieures ; jeunes et adultes ;
débutant.es et compétiteur.rices.

1. Présentation du club1. Présentation du club



1. Présentation du club

 

Pourquoi pratiquer l'haltérophilie?

L’haltérophilie (arraché, épaulé-jeté) est bien plus qu’un simple sport de force. C’est un très  
bon outil de préparation physique, généralisé comme spécifique.

Voici des sports dans lesquelles on retrouve des similitudes avec l'haltérophilie.

Chaque exercice est adapté à ton niveau, à tes objectifs et à ta phase d’entraînement.
Nos encadrants te construisent un programme personnalisé, afin que tu atteignes tes
objectifs.

Sport Analyse
énergétique Objectifs Exercices possibles

Sports de combat
Anaérobie lactique
(repousser le seuil)
Endurance
Force - vitesse

Force explosive :
pliométrie des membres
inférieurs
Force dynamique :
membres supérieur,
gainages

Demie-flexion
debout
Semi-technique
force
Flexion des plots

Athlétisme -
concours de
lancers

Anaérobie alactique Puissance
Force explosive

Demie-flexion
debout
Semi-technique
force
Epaulé-jeté

Athlétisme -
concours de
vitesse

Anaérobie alactique Explosivité des départs
Vitesse

Semi-technique
force
Demie-flexion
Départ en
suspension

Sports de rames

Anaérobie lactique
(courtes distances) 
Aérobie (longues
distances) 

Force explosive
Endurance

Demie-flexion 
Squat
Arraché / Epaulé

Sports collectifs
Anaérobie lactique

Anaérobie alactique

Puissance globale
Explosivité
Résistance

Demie-flexion 
Squat
Arraché / Epaulé
Tirage lourd



1. Présentation du club
La salle

Notre club se compose d'une salle d'entraînement et de deux vestiaires (hommes et
femmes)

Attention ⚠ nous ne possédons pas de casier à
verrouiller, vous êtes donc responsable de vos affaires.

Zone musculation 

Zone haltérophilie 



2. L’équipe encadrante

 

N’hésite jamais à venir nous poser des questions, nous sommes là pour te répondre !

LEBAIGUE Jean-Luc professeur EPS retraité

DIPLOMES NATIONAL COURSE, SAUT, LANCER, ÉPREUVES COMBINÉES

EN ATHLÉTISME, BF3 EN HALTÉROPHILIE 

TERRIER Sébastien HACUMESE HALTÉROPHILIE

LE DISSEZ Rayan BF2 HALTÉROPHILIE - MUSCULATION

MAGGIO Aaron BF1HALTÉROPHILIE - MUSCULATION

REY Dorian BF2 LICENCE STAPS ENTRAINEMENT

ALBENGA Nicolas BF1 HALTÉROPHILIE - MUSCULATION

DUPEYROUX Elise DEJEPS HMDA



Jours d’ouverture et horaires :

Accès au club pendant les périodes scolaires :

Accès au club pendant les vacances scolaires :
Les horaires sont modifiés, mais pas de panique ! Tu seras informé des jours et heures
d’ouverture.

Règle d’accès au sein du lycée :
Le club se situe dans l’enceinte du lycée Dumont d’Urville nous nous devons de respecter
impérativement les règles de sécurité et d'accès fixées par le règlement intérieur du lycée.

Des badges/cartes sont prêtées à nos adhérents pour leur faciliter l'accès, mais nous
ne disposons pas d'autant de cartes que d’adhérents.

Si tu te vois confier cette carte tu devras :
En prendre grand soin.
La garder exclusivement pour toi.
L’utiliser uniquement pendant les heures d’ouverture de la salle.
Ne jamais la prêter, ni la perdre. PERTE = 20 €.
La restituer au Président en fin d’année scolaire.

Cette carte te permet de faire entrer uniquement des adhérents du club. Tu ne dois
laisser aucune autre personne entrer, surtout s'il s’agit de lycéen.es.

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

18h -20h 18h -20h 16h-20h 18h -20h 18h -20h

3. Horaires et accès

 SI VOUS NE FAITES PAS BON USAGE DE VOTRE CARTE,
ELLE VOUS SERA SUPPRIMÉE !



3. Horaires et accès

Entrée 2 : Av. Édouard le Bellegou.
Accès entrée 2 parking privé du lycée :

Pour les voitures.
Pour les motos.

ACCESSIBLE UNIQUEMENT AVEC LA CARTE ET
DURANT LES HORAIRES D’OUVERTURE DE LA SALLE

Entrée 1 : Av. Maréchal de Lattre de Tassigny.
Accès entrée 1 :

Pour les piétons.
Pour les vélos.
Arret de bus à proximité : lignes 3 - 6 - 40.
Places de stationnement à proximité.

Si tu ne disposes pas d'une carte d'accès :

1.Arriver par l'entrée 1 uniquement
2.Téléphoner à Monsieur LEBAIGUE au

06.07.76.33.15

Tu peux accéder à la salle par deux entrées :



4. Règles de vie au club 

Aucun dopage ou substance interdite ne sera toléré
(sanction fédérale + sanction club)

Règles :
Avoir une tenue de sport propre.
Avoir des chaussures spécifiques, ou sinon une paire de
chaussures de sport plates (pas de chaussures type running). 
Tu peux utiliser des genouillères, bandes de poignets,
sangles de force, ceinture*.
Prévoir une bouteille d'eau.
Apporter une serviette pour utiliser la zone musculation
(obligatoire sur les machines).
Ranger systématiquement le matériel après usage.

*En haltérophilie la taille d'une ceinture est réglementée en
compétition, la largeur de la ceinture ne doit pas dépasser 12
centimètres.

Respect :
Des horaires d’ouverture.
Des encadrants (on écoute attentivement pour progresser
et éviter les blessures).
Des autres adhérents (on encourage et on partage l'espace
de travail).
Du matériel (on range et on en prend soin).

Les téléphones sont à utiliser avec discrétion pendant les
séances.



Échauffement obligatoire avant chaque séance.

Informer le coach en cas de douleur, blessure ou problème de santé.

Boire régulièrement et rester hydraté.

Poser toutes tes questions : il vaut mieux demander 10 fois que de mal faire 1 fois.

Avancer à ton rythme : l’objectif, c’est de progresser durablement.

Privilégier la technique à la charge !

Etre correctement alimenté avant chaque entrainement.

Décharger progressivement une barre lorsqu’elle est sur un rack de squat. 

En zone haltérophilie :
Faire attention aux autres. Si quelqu'un est en train de tirer, attends avant de te
déplacer.

Mettre systématiquement les poids sur les côtés de ton plateau de façon à ce que si tu
lâches ta barre elle ne rebondisse pas dessus.

5. Sécurité et santé 



L'haltérophilie est un sport qui se pratique en compétition, seul ou en équipe.

En effet, les compétitions individuelles partent du niveau départemental jusqu'à Élite,
en passant par les niveaux régionaux et interrégionaux. L’accès à ces compétitions se
fait selon des minima qui sont calculés avec l’âge, le sexe, et la catégorie de poids.

Voici la hiérarchie officielle des compétitions en France :

La participation à une compétition est conditionnée par le niveau de performance :
“minima”.

Le niveau atteint par l’athlète : un total olympique (somme du meilleur arraché et épaulé-
jeté) qui correspond à un tableau selon l’âge, le sexe et la catégorie de poids .

6. Compétitions



Pour la saison 2026-2027 de nouveaux minimas ont été arrêtés.

6. Compétitions



Pour la saison 2026-2027 de nouveaux minimas ont été arrêtés.

6. Compétitions



Pour les compétitions par équipes il s'agit de championnat organisé en divisions nationales
et régionales, séparément pour hommes et femmes.

Voici la hiérarchie officielle des championnats par équipe :

Les compétitions en équipe valorisent la performance collective des clubs. Contrairement
aux compétitions individuelles, elles ne reposent pas sur des minimas personnels mais
sur les performances combinées des athlètes de l’équipe.

Les résultats des compétitions sont des éléments importants pour la valorisation de nos
subventions. Donc tout le monde y participe en fonction de son niveau, c’est le coach qui
détermine avec l’athlète débutant quand il est prêt.

6. Compétitions



L’arbitrage

Lors d’une compétition, trois arbitres sont présents : un arbitre central et deux arbitres
latéraux.
Ils jugent la validité de chaque essai (arraché ou épaulé-jeté). Une décision est prise à la
majorité : deux votes favorables sur trois sont nécessaires pour valider un lever .
Dans les compétitions officielles, un système de lumières (vert pour validé, rouge pour non
validé) ou des plaquettes (blanches/rouges) est utilisé pour afficher visuellement la
décision. Si tu possèdes déjà ton diplôme d'arbitrage en haltérophilie tu pourras donc
arbitrer selon les compétitions, et si tu souhaites le devenir n'hésite pas à nous
questionner et nous t’indiquerons la marche à suivre.

Tableau des catégories d'âges

Tableau des catégories d'âges masters

6. Compétitions



La saison sportive
La participation aux compétitions se fait sur la base du volontariat. Elle est fortement
encouragée, parce qu’elle contribue à la fois à ta proggression personnelle et au
développement du club.
Lorsqu’un club s’engage (en compétition par équipe ou en individuelle), il s’engage à
présenter une équipe / l’athlète à chaque journée.

Les compétitions par équipe
La saison d'haltérophilie débute par les compétitions en équipe, nous serons donc peut
être amenés à avoir besoin de toi pour faire partie de l’équipe.

1.  Équipe nationale :
Elle est composée de 5 athlètes du même sexe.

2.Équipe régionale :
Elle est composée de 6 athlètes : 3 femmes et 3 hommes.

En cas de non présentation d’une équipe
Sanction sportive : un forfait = défaite automatique, perte de points au classement.
Risque de rétrogradation en division inférieure.
Sanction financière : une amende forfaitaire par la FFHM.
Impact sur les subventions : cela peut nuire au bilan sportif du club et avoir un effet
négatif lors des demandes de subventions publiques (commune, département, région,
ANS), insdispensables pour le bon fonctionnement du club.

6. Compétitions



Les compétitions en individuel
En individuel, l’athlète s’inscrit via son club, qui paye des frais d’engagement auprès de la
fédération ou de la ligue.
Si l’athlète ne se présente pas :
✖ L’engagement financier est perdu = pas de remboursement
✖ Cela peut aussi être mal perçu par la ligue ou la fédération, car cela perturbe
l’organisation.

Un club qui s’engage mais dont les athlètes n'assurent pas leur présence fragilise donc
son image et celle de la discipline !

À titre informatif, tu trouveras le calendrier officiel pour cette saison en fin de ce livret
page des liens utiles, mais le mieux est de faire le point en avance avec nous pour qu’on
puisse discuter ensemble de tes possibilités de concourir.

6. Compétitions



7. Tarifs et adhésion
Cotisation annuelle : 

Possibilité de régler en 2 fois avec un premier versement obligatoire de 100 €.
Inclus : licence, accès aux créneaux, programme personnalisé et suivi.
Réductions possibles : pass’sport.
Pour t'inscrire il faut que tu remplisses ton dossier d'inscription.

Catégorie Tarifs

Adultes 240 €

Adultes Amicale lycee 130 €

Elèves et étudiants 190 €



8. Vie du club
Comme nous l'avons expliqué plus haut, notre club est une association dont le fonctionnement est
assuré par des bénévoles.
Tout acte de bénévolat est donc le bienvenu, que ce soit pour nous aider à installer le matériel pour
une compétition ou tenir la buvette quelques heures, nous t'en serons reconnaissant !

Tu peux également t’impliquer dans les projets du club en lui faisant un don.
Tu trouveras ci-dessous notre campagne d'appel aux dons pour la saison 2025-2026.
 



Voilà c'est la fin de ce livret mais pour ne pas complètement t'abandonner nous te laissons
quelques liens qui seront utiles à ta pratique.

Notre site web : https://www.dumonthaltero.com/

Instagram : ASLDD Toulon

Facebook : ASLDD Toulon haltérophilie

Site de la fédération française d'haltérophilie : https://www.ffhaltero.fr/

Site Scoresheet : https://scoresheet.ffhaltero.fr/scoresheet/

Site haltérophilie France : https://halterophiliefrance.fr/

Site de l’AFLD : https://www.afld.fr/

9. Liens utiles



Calendrier des compétitions 2026-2027 (à retrouver également sur le tableau de la salle)

10. Calendrier



Calendrier des compétitions 2026-2027 (à retrouver également sur le tableau de la salle)

10. Calendrier
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