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L’éditodu président

D
ans la revue parue au mois de février, j’ouvrais l’édito 
avec émotion en vous évoquant les attaques qui avai-
ent ébranlé notre pays. Nous étions alors tous Charlie. 
Tandis que l’année 2015 touche à sa fin, notre pays est 
à nouveau frappé par des attentats sanglants. Face à 
l’horreur de ces événements, comment réagir ? 

Après la peur se mettent en place de nouvelles mesures de sécurité, 
alors que les hommages se déroulent dans la plus grande solennité, 
empreints de larmes pour toutes ces victimes mais aussi égrainés par 
les paroles de La Marseillaise, que nombre d’entre vous ont entonné. 
Plus que jamais, notre sport doit continuer à transmettre les valeurs qui 
nous animent au quotidien, dépassement de soi, respect, tolérance, 
loyauté, et que nous souhaitons transmettre aux plus jeunes.

Des changements importants sont survenus dans notre sphère fédérale 
en cette année pré-olympique. Suite à l’injonction de l’IWF, la Fédération 
Française d’Haltérophilie Musculation Force Athlétique Culturisme n’est 
plus. La séparation avec la Force Athlétique et le Culturisme est un tour-
nant pour celle qui s’appelle désormais Fédération française d’Haltéro-
philie – Musculation. Les liens tissés ces dernières années avec les deux 
autres disciplines sont forts et il n’est pas évident de les dissocier pure-
ment et simplement, et je sais à quel point les clubs en sont les premiers 
touchés. Le travail mené par chacun sur le terrain ne doit pas être vain.
Pourtant, nous devons poursuivre pour tous nos athlètes et faire en sor-
te que l’Haltérophilie, cette belle discipline, se développe plus encore. 
En ligne de mire, les Jeux Olympiques de Rio pour nos grands cham-
pions que nous soutenons avec ferveur. Les résultats internationaux 
sont encourageants ; jamais encore nous n’avions eu neuf médailles, 

un champion et une vice-championne aux championnats d’Europe. Le 
niveau encore plus relevé aux championnats du monde de Houston n’au-
ra permis aux Français que de gagner trois quotas chez les hommes. 
Aucun encore chez les femmes. Pour autant, rien n’est terminé et la 
prochaine compétition continentale offrira aux féminines l’ultime chance 
de décrocher un quota. 

2016 se dessine donc comme la promesse d’une année riche et intense. 
En haltérophilie comme je viens de l’évoquer, mais aussi dans la muscu-
lation, avec la deuxième édition des championnats de France de mus-
culation. Et dans un souci de développement et de pérennisation, nous 
avons souhaité étoffer ces championnats en créant un niveau régional, 
permettant d’accéder à la finale. Ces compétitions seront ouvertes à 
tous, licenciés… ou non ! Un excellent moyen de faire découvrir nos 
clubs, nos comités et notre Fédération. 

Je ne pourrai pas conclure sans évoquer avec grand intérêt deux projets 
phares dans le développement de nos activités. L’Haltéro Tour, d’abord, 
ou quel meilleur moyen de promouvoir l’école du dos auprès du jeune 
public, via l’haltérophilie ?
Silhouette Halter’ enfin, ou la farouche volonté d’emmener les femmes 
sur le chemin du bien-être et de la santé, via la musculation. 

Santé et bien-être…
Deux termes majeurs sur lesquels la FFHM œuvre plus que jamais, pour 
les femmes et les hommes, les enfants et les séniors …

Alors à tous, je souhaite de très bonnes fêtes de fin d’année et une belle, 
sportive et sereine année 2016. 
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HALTÉROPHILIE
CHAMPIONNATS DU MONDE SÉNIORS - HOUSTON (USA)

Après le mondial 2014 à Almaty (Kazakhstan), les équipes de France féminine et masculine étaient respectivement pointées 
aux 22e et 19e places du classement provisoire par nation, soit à une place d’un quota de deux places pour les femmes 
et à une place d’un quota de quatre places pour les hommes. Tous les espoirs étaient encore permis pour aller décrocher 
à Houston ces six places pour Rio qui échappent à l’haltérophilie française depuis la mise en place du nouveau système 
de qualification par équipe (trois olympiades). Le combat s’annonçait rude avec un mondial très relevé et très dense, bien 

au-dessus du mondial 2011 à Paris. Le ton était donné dès la réunion des engagements finaux avec plus de 90 pays représentés et 700 
athlètes prêts à en découdre. Chaque point allait être chèrement défendu.

HOUSTON 2015
L’ULTIME ÉTAPE MONDIALE DE LA COURSE AUX QUOTAS OLYMPIQUES A LIVRÉ SON VERDICT : 
3 PLACES POUR LES HOMMES ET RATTRAPAGE CONTINENTAL POUR LES FEMMES

Le 19 novembre, la start-list est éditée. Nos cinq Françaises sont 
dans le coup pour gagner cette 21e place synonyme de deux 
places pour Rio. La lutte s’annonce serrée avec l’Italie, l’Espagne, 
l’Arménie, l’Equateur, l’Indonésie et la Roumanie. 
A mesure que les plateaux A vont défiler, le classement par nation 
se rapprochera de plus en plus de son état final. Dans cette op-
tique, la Roumanie, l’Equateur et l’Arménie disposent d’un atout 

majeur avec la présence d’athlètes très compétitives dans la caté-
gorie des +75 kg. Ils auront donc l’opportunité de régler tous leurs 
adversaires lors du dernier jour de compétition.

La stratégie est donc simple, il faut battre l’Italie, l’Espagne et l’In-
donésie et marquer le plus de points possible pour compliquer la 
tâche de nos trois autres adversaires.

L’ÉQUIPE DE FRANCE FEMININE SI PROCHE DE L’EXPLOIT…

Anaïs Michel, Sylvia Bravo (kiné de l’équipe de France) Gaëlle Nayo Ketchanke, Manon Lorentz, Dora Tchakounte et Madeleine Yamechi

Anaïs Michel et Manon Lorentz
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ANAÏS MICHEL & MANON LORENTZ 
LANCENT LES HOSTILITÉS 
EN - 48 KG.
 
Cette catégorie était capitale pour l’équipe de 
France puisque deux de ses trois meilleures 
marqueuses entraient en lice. La quête pour la 
21e place pouvait s’arrêter avant même d’avoir 
commencé. Malgré cette pression supplémen-
taire, Anaïs MICHEL (AAJ Blois) et Manon 
LORENTZ (SR Obernai) ont donné le maxi-
mum pour se hisser en haut du plateau B avec 
comme impératif de battre l’italienne Genny 
PAGLIARO.

Anaïs MICHEL débute son concours avec 
78 kg (record personnel) à l’arraché, très dé-
terminée. Puis, elle échoue de peu à 80 kg à 
son 2e essai, trop pressée de finaliser son mou-
vement alors que la barre n’est pas stabilisée 
à bout de bras. La sanction est immédiate, la 
barre tombe derrière. Elle se remobilise pour 
son 3e essai mais en vain. A l’épaulé-jeté, Anaïs 
réalise 97 kg, puis 99 kg (record personnel) et 
échoue à 101 kg à l’épaulé. Avec un total de 
177 kg (record personnel), elle remplit son 
contrat en apportant 11 points à l’équipe.

De son côté, Manon LORENTZ avait à cœur 
de récolter les fruits d’une excellente prépara-
tion à l’arraché pour son baptême du feu chez 
les - 48 kg. Sa régularité à 84 kg à l’entraîne-
ment laissait augurer un bon concours. Mais, 

crispée par l’événement, Manon connait une 
entrée en matière délicate avec un échec à 
80 kg avant de se reprendre à son 2e essai. 
N’arrivant toujours pas à se libérer, elle échoue 
à 82 kg. Dans le second mouvement, Manon 
capitalise 93 kg à son 1er essai avant d’échouer 
deux fois au jeté à 96 kg. Elle termine 18e et 
apporte 8 points à l’équipe.
Les - 48 kg ne font pas le plein de points 
mais assurent l’essentiel dans un plateau très 
dense. Elles relèguent l’Italienne à la 20e place 
et l’Espagnole ne sera pas dans les points.

DORA TCHAKOUNTE ÉTABLIT UN 
NOUVEAU RECORD DE FRANCE 
JUNIOR AU TOTAL EN - 58 KG

Dora 
TCHAKOUNTE 
( B l a n c - M e s n i l 
Sports) avait la 
lourde tâche de 
faire le match avec 
son homologue 
italienne, Jennifer 
LOMBARDO dans 
le but de capitaliser 
l’avance de la France 
sur l’Italie et surtout de 
tendre vers la 23e place 
afin de rester au coude 
à coude avec les autres 

nations. Dora bien libérée réalise 85 kg, puis 
88 kg avec facilité avant d’échouer à 90 kg : 
trop crispée. Avec seulement 2 kg d’avance sur 
sa rivale italienne, Dora allait devoir réaliser 
un match parfait pour, d’un côté, résister à ses 
concurrentes pour la 23e place et, de l’autre, 
pousser LOMBARDO à la faute à l’épaulé-je-
té (sa spécialité). Dora réalise 100 kg, puis 
102 kg, lui assurant la 24e place mais échoue 
à 104 kg au jeté. Ce total de 190 kg ne suffira 
pas à contenir l’athlète des Iles Salomon qui 
lui prendra la 23e place tant convoitée. Dora 
termine 24e et apporte deux points à l’équipe. 
Si l’avance contre l’Italie et l’Espagne est 
confortée, le point perdu au bénéfice des Iles 
Salomon risque de peser lourd lors du 
décompte final.

LES ATTENTATS DE PARIS 
AU CŒUR DU MONDIAL

L’équipe de France était en partance pour Houston lorsque 
les terribles événements ont eu lieu à Paris. C’est dans une 

atmosphère d’incompréhension et dans un esprit de solidarité 
avec les victimes, que l’haltérophilie française s’est rendue aux 

États-Unis pour porter haut les couleurs de la France. 
Un ruban noir apposé côté cœur a été arboré en hommage 
aux victimes de ces attaques terroristes sur les plateaux de 

compétition. 

Le Président de l’IWF, Dr. Tamas AJAN, et de nombreux repré-
sentants d’autres nations ont témoigné à la délégation française 

leur profonde indignation et leur solidarité envers la France.

Dora Tchakounte

Gaëlle Nayo Ketchanke

Madeleine Yamechi
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GAËLLE NAYO KETCHANKE 
ENTRE EN SCÈNE, LA PRESSION 
DES QUOTAS MONTE…

Le classement par nation s’affine de plus en 
plus avec les résultats des plateaux A des 
- 63 kg et des - 69 kg. La pression monte sur 
notre dernière athlète, seule à pouvoir faire la 
différence pour se hisser à cette 21e place. 

D’un côté, l’Italie a terminé et l’Espagne est 
hors course avec la blessure de Lydia VALEN-
TIN. L’Indonésie, qui a aussi terminé, a pris trop 
d’avance pour qu’on puisse refaire notre retard. 
L’Équateur a déjoué toutes les statistiques en 
gagnant dix points de plus que prévu avec une 
athlète née en 1998 qui termine 12e en - 69 kg. 
Ils sont désormais intouchables. 

Un match à trois s’engage entre la France, la 
Roumanie et l’Arménie pour deux places pos-
sibles dans les 21 premières nations. Gaëlle 
doit faire au moins 9e pour concrétiser l’avance 
de l’équipe de France sur les Italiennes et ga-
gner quelques places pour mettre la pression 

sur les deux autres nations qui termineront le 
lendemain avec leur +75 kg, respectivement 
la Roumaine au plateau B et l’Arménienne au 
plateau A.

Gaëlle NAYO KETCHANKE (Clermont Sports) 
reste dans sa bulle pour réaliser la meilleure 
compétition possible. Très appliquée et sous 
tension, elle débute avec un premier essai 
à 105 kg tout en puissance. Puis la machine 
s’enraille pour sa seconde tentative à 108 kg 
qui ne dépassera pas les genoux. Le temps de 
se remobiliser pour ne pas perdre le contact 
avec la Colombienne et l’Américaine dans la 
course à la 7e place, le staff met 109 kg pour 
qu’elle récupère. Pari osé mais payant puisque 
Gaëlle se transcende pour réaliser 109 kg en 
demi flexion. 

A l’épaulé-jeté, une barre suffit pour assurer la 
9e place, minimale pour rester dans la course 
aux quotas olympiques. Gaëlle toujours très 
appliquée et combative échoue à son premier 
essai à 135 kg. La pression monte mais Gaëlle 
tient bon et se reprend dès son 2e essai. Tout 

s’enchaîne très vite, surtout lorsqu’on perd 
un essai. La main tactique passe à la Colom-
bienne et à l’Américaine et la Chilienne y voit 
une opportunité pour revenir dans la course. 
138 kg sera la barre qui permettra de prendre 
à coup sûr la 7e place mais Gaëlle réédite la 
même erreur que lors de son premier essai et 
ne peut se bagarrer pour épauler cette barre. 
Elle termine à la 9e place et apporte 17 points 
à l’équipe.

MADELEINE YAMECHI SIELANOU 
RÉPOND UNE NOUVELLE FOIS 
PRÉSENTE

Madeleine YAMECHI SIELANOU (CM Or-
léans) engagée au plateau C des + 75 kg (le 
même jour que la compétition de Gaëlle) avait 
à cœur de mouiller  une nouvelle fois le maillot 
tricolore. Appliquée et avec l’envie de donner 
le meilleur d’elle-même, comme lors de sa 
première sélection internationale, Madeleine 
s’est vite mise dans le bain. Bien aidée par les 
contraintes de la retransmission télévisuelle qui 

Kevin Bouly

Yann Aucouturier
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l’ont obligée à s’échauffer en cinq barres (huit minutes supprimées pour 
tenir le timing TV avec un accès à l’échauffement cinq minutes avant la 
présentation…), Madeleine n’a pas eu le temps de réfléchir qu’elle était 
appelée pour ouvrir le plateau. Elle échoue à 88 kg lors de sa première 
tentative… Elle se reprend aussitôt et enchaîne avec 90 kg pour son ul-
time tentative. Le match avec Mélanie VALAYDON est lancé. Madeleine 
conservera le bénéfice du poids de corps jusqu’au bout avec un premier 
essai à 110 kg à l’épaulé-jeté, puis 115 kg validé à la bagarre. Elle ter-
mine 32e en + 75 kg. 

LES DÉS SONT JETÉS… 

La Roumanie et l’Arménie savent ce qu’elles ont à faire pour passer de-
vant la France. La Roumaine (plateau B + 75 kg) doit faire au moins 12e 

et l’Arménienne (plateau A + 75 kg) doit faire un total (ndlr : suivant son 
total d’engagement et la règle des - 15 kg : barre de départ minimale à 
251 kg qui lui assure largement un gain de points suffisant pour passer 
devant la France). 
Elles termineront respectivement aux 9e et 14e places, anéantissant ainsi 
les rêves de nos cinq athlètes de gagner ces deux places pour les JO 
de Rio.
La France termine à la plus mauvaise place : 22e  avec 76 points collectés 
sur les deux mondiaux, soit à quatre points de la 21e place tant espérée. 

Même si le classement par nation n’est pas encore définitif (procédure 
des contrôles antidopage en cours), l’équipe de France féminine est 
d’ores et déjà tournée vers les championnats d’Europe de Forde (Nor-
vège) en avril 2016 où une place pour les JO de Rio sera à sa portée en 
terminant dans les six premières nations qui n’ont pas décroché de quo-
tas olympiques aux mondiaux. La France sera notamment en confronta-
tion directe avec les nations suivantes : Pologne, Azerbaïdjan, Espagne, 
Italie, Norvège et Grande-Bretagne.
La bataille continue !

L’ÉQUIPE DE FRANCE 
MASCULINE MAINTIENT SON 
RANG ET DÉCROCHE TROIS 
PLACES POUR LES JO DE RIO 2016

Après l’étude de la start-list, parallèlement à l’annonce de la disqualifi-
cation de la Bulgarie dans la course aux quotas pour les JO de Rio et 
malgré la descente annoncée de l’Espagne, un exploit de l’équipe mas-
culine était nécessaire pour se hisser à la 18e place synonyme des quatre 
places visées pour les JO de Rio. Le retour en force de l’Azerbaïdjan et 
de l’Ukraine changeait sensiblement la donne.

David Matam-Matam Jean-Baptiste Bardis Redon Manushi
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Il fallait donc marquer un maximum de points 
afin de mettre la pression sur les nations visées 
et saisir toutes les opportunités qui se présen-
teraient pour passer devant l’Allemagne ou la 
Corée du Sud.

YANN AUCOUTURIER EN 
MODE DIESEL

Yann AUCOUTURIER (Clermont Sports) qui 
était rentré bredouille d’Almaty (Kazakhstan) 
(26e au mondial 2014) avait à cœur d’apporter 
des points à l’équipe pour cette édition. Après 
un Tournoi Randon prometteur, Yann avait les 
cartes en main pour réussir une bonne com-
pétition.
Lors de son échauffement à l’arraché, Yann est 
un peu en dedans et n’arrive pas à se libérer. 
Après deux échecs consécutifs, il est au pied 
du mur et trouve enfin la solution pour réussir 
à la bagarre son ultime tentative. Bien décidé 
à ne pas reproduire cette erreur à l’épaulé-je-
té, c’est un Yann conquérant qui aborde son 
mouvement de prédilection. Il débute à 162 kg, 
puis valide 167 kg à la bagarre, égalisant ainsi 
sa meilleure performance en - 69 kg dans ce 
mouvement. Il échoue enfin à 171 kg à l’épaulé 
non sans avoir tout tenté pour la remonter. Il 
termine à la 32e place avec un total de 297 kg.

BERNARDIN KINGUE 
MATAM PAS RÉCOMPENSÉ !

Auteur d’une préparation optimale et très investi, 
Bernardin KINGUE MATAM (LF Besançon) 
était très ambitieux afin de mettre l’équipe dans 
les meilleures dispositions pour gagner cette 
18e place.
Le plateau A des -  69 kg s’annonçait comme 
le plus relevé de ce mondial et il a tenu ses 
promesses. Bernardin démarre son concours 
avec 143 kg facilement maîtrisé. Il valide en-
suite 147 kg à son 2e essai, battant ainsi son 
record personnel. Il échoue ensuite à 149 kg. Il 
est alors 6e à l’issue de l’arraché. Dans ce se-
cond mouvement, Bernardin est en confiance. 
Il vient de passer 185 kg à l’entraînement et 
compte bien concrétiser cet épaulé-jeté qui le 
fuit depuis quelques années. Il débute avec un 
premier essai à 175 kg très solide. Puis son jeté 
s’enraye à nouveau et il échoue de peu à son 

2e essai à 180 kg, barre qui lui aurait permis de 
s’assurer la 8e place. Se succédant à lui-même, 
il échoue pour son ultime tentative à l’épau-
lé avec une réception en talon. Avec 322 kg, 
Bernardin se classe 9e et apporte 17 points à 
l’équipe sur un plateau démentiel où les quatre 
premiers sont au-dessus de 340 kg au total : ce 
qui n’était pas arrivé depuis les mondiaux de 
Lahti (Finlande) en 1998 !

JEAN-BAPTISTE BARDIS 
EN DIFFICULTÉ

Quatre catégories avaient déjà rendu leur ver-
dict (des - 56 kg jusqu’au - 77 kg) et les Alle-
mands avaient engrangé considérablement à 
coup de 6/6, grappillant ainsi des points pré-
cieux et creusant potentiellement l’écart avec 
la France. Il était donc urgent de recoller au 
score.
Après un championnat d’Europe 2015 promet-
teur avec un total à 354 kg enregistré, Jean 
Baptiste BARDIS (Clermont Sports) avait l’oc-
casion de monter dans la hiérarchie mondiale 
des - 85 kg.

Il débute avec 158 kg tout en maîtrise. Puis, 
échoue par deux fois à 162  kg, incapable de 
puiser dans son orgueil pour aller chercher 
cette barre qui l’aurait mis sur de bons rails 
pour l’épaulé-jeté. Cette défaillance oblige le 
staff à prendre des risques à l’épaulé-jeté afin 
de récolter un minimum de points. Il débute à 
187 kg et doit sauter aussitôt à 193 kg (record 
personnel +2 kg) pour gagner au moins une 
place. Malheureusement, il échoue par deux 
fois. Avec 345 kg au total, il termine 15e et ap-
porte 11 points à l’équipe. 

BENJAMIN HENNEQUIN 
EN DESSOUS DE 
SA VALEUR RÉELLE

Benjamin HENNEQUIN (EA Saint-Médard) se 
retrouvait une nouvelle fois sur le plateau A, 
avantage considérable lorsqu’on peut y pré-
tendre et lorsqu’on veut ramener un maximum 
de points car on connait les résultats du pla-
teau B. Malgré un bon échauffement, Benjamin 
échoue à 155 kg pour sa première tentative. 
Il se reprend immédiatement à son 2e essai 

avant d’échouer à nouveau à 160 kg. Cette 
contre-performance à l’arraché ne permet plus 
d’envisager de passer devant tous les athlètes 
du plateau B. Benjamin va devoir réaliser le 
match parfait pour reprendre la 10e place. Il 
débute à 195 kg puis échoue à 201 kg. Il se 
remobilise pour cette barre importante afin 
de s’assurer de la 10e place et la réalise sans 
trembler. Il termine 10e avec 356 kg et apporte 
16 points à l’équipe.

Les performances des  - 85 kg permettent ainsi 
de conforter le gain des trois places pour Rio 
mais compliquent le challenge pour décrocher 
le quota de quatre places. Beaucoup de points 
ont été perdus dans cette bataille tandis que les 
autres nations continuent d’engranger. 



9

Benjamin Hennequin

Bernardin Kingue-Matam
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DAVID MATAM MATAM & REDON MANUSHI 
À LA CHASSE AUX POINTS EN - 94 KG

Le capitaine de l’équipe de France David MATAM MATAM (LF Besan-
çon) chaussait une nouvelle fois les baskets d’haltérophilie pour mettre 
son expérience et sa combativité au service de l’équipe de France et 
montrer la voie à la relève Redon MANUSHI (VGA Saint-Maur) qui 
concourait sur le même plateau. L’objectif était de terminer dans les trois 
premiers du plateau C afin d’assurer un minimum de points pour l’équipe.

David MATAM MATAM réalise le match parfait, tant par son comporte-
ment exemplaire de concentration, de combativité et d’abnégation, que 
par le sans faute réalisé lors de son ultime mondial avec les Bleus. Il 
réalise 151 kg, puis 155 kg et enfin 158 kg à l’arraché. A l’épaulé-jeté, il 
poursuit son récital en enchaînant 185 kg, puis 190 kg et enfin 193 kg.  
Un 6/6 d’école qui le classe 22e et apporte quatre points supplémentaires 
à l’équipe.

De son côté, Redon MANUSHI a connu une entrée en matière plus déli-
cate. Une préparation en dents de scie causée par une douleur au genou 
récurrente ne lui a pas permis d’être régulier dans sa préparation. Le 
capital confiance légèrement émoussé par l’horaire très matinal, il doit 
s’y reprendre à trois fois pour valider 160 kg à l’arraché. Le plateau D 
se gagnant à 341 kg, il doit réaliser 181 kg pour passer devant avant de 
tenter de grappiller les kilos pour rester le dauphin  de son aîné en équipe 
de France. Il réalise 181 kg en barre de départ avant d’échouer à 183 kg 
(une fois au jeté et une fois à l‘épaulé). Son total de 341 kg suffit pour 
rester juste derrière David. Il termine 23e et apporte trois points supplé-
mentaires à l’équipe.

KÉVIN BOULY RAPPORTE 1 POINT À L’ÉQUIPE

De retour en équipe de France après deux ans de disette, Kévin BOULY 
(Reims HM) avait envie d’apporter sa pierre à l’édifice en rentrant dans 
les points en -105 kg.

Kévin débute à 153 kg, puis échoue à 157 kg à son 2e essai. Conscient 
que cette barre était essentielle dans son projet de marqueur, il se libère 
et valide ses 157 kg à son ultime tentative. A l’épaulé-jeté, la stratégie est 
claire : il faut 194 kg, puis 199 kg pour grimper dans le classement en 
attendant les résultats des plateaux B et A. Il valide 194 kg avec déter-
mination mais échoue par 2 fois au jeté à 199 kg. Il termine 26e du mon-
dial, mais 25e du classement pour les quotas (ndlr : le Bulgare n’est pas 
comptabilisé dans les points de quotas) et apporte le point final à l’équipe.

La France totalise 107 points chez les hommes et se maintient à la 
19e place (classement définitif après la fin des procédures antido-
page) à 15 points de la 18e place. 

L’équipe de France masculine repart de Houston avec un quota de 
trois places pour les JO de Rio. Les trois athlètes qui décrocheront 
leur sélection individuelle devront hausser leur niveau d’engage-
ment afin d’être à la hauteur de l’événement à Rio du 8 au 16 août 
2016.

Pascale Grimm-Feron, arbitre internationale, (ci-dess-
sous entourée de tous ses collègues) en fonction aux 

championnats du monde de Houston
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l’interview... 
du DTN

A la suite de ces championnats en demi-teinte, de nombreuses remises en cause vont 
être nécessaires. Trois quotas sur six, c’est la moitié du contrat rempli. Didier Leroux, 
directeur technique national de la FFHM dresse un bilan franc de la compétition. Niveau 
mondial relevé, athètes sous pression et toujours plus de travail à accomplir. Rigueur et 
entraînement devront être les maîtres-mots de ces mois à venir. 

A-t-on vu une évolution importante depuis 
les derniers championnats du monde à Al-
maty en 2014 ?
Absolument ! Mais nous savions par expé-
riences et statistiques que le deuxième cham-
pionnat du monde qualificatif pour les Jeux 
était toujours beaucoup plus relevé. Certaines 
nations se réservent et se préparent. Et, fait ex-
ceptionnel, la suspension des cas de dopage 
de 2013 est arrivée à sa fin juste avant les 
mondiaux. On s’est donc retrouvé avec deux 
nations ayant récupéré de nombreux athlètes à 
la fin de leur suspension.
Le niveau était globalement beaucoup plus éle-
vé cette année, surtout chez les -69 kg dans 
la catégorie de Bernardin Kingue-Matam. Au-
trefois, le podium dans sa catégorie se jouait 
à 335 kg, poids dont nous espérions que Berny 
se rapprocherait, alors que cette année ça s’est 
joué à 343 kg. C’est vraiment dommage pour 
lui, car il s’était énormément investi dans cette 
préparation. 
En revanche, dans la catégorie de Benjamin 
Hennequin et Jean-Baptiste Bardis, en -85 kg, 
le niveau n’était pas plus relevé que d’habitude 
mais nous n’avons pas su en profiter…

Les filles n’ont pas décroché de quota, com-
ment expliquez-vous cela ?
Je pense sincèrement qu’il y a eu beaucoup 
trop de stress chez les femmes. C’était très 
important pour elles d’aller chercher des points 
pour l’équipe. 
Je dirais que seule Anaïs Michel tire son épingle 
du jeu car elle progresse. Doucement mais de 
manière constante. 
En ce qui concerne Gaëlle, on a eu du mal à 
comprendre sa prestation. Elle était vraiment 
stressée. Et comme elle intervenait à la fin, elle 
avait une pression beaucoup plus importante et 
savait qu’elle devait faire une bonne perf. On 
savait qu’elle devait assurer au moins une neu-
vième place pour être dans les 21 premières 
nations sachant que nous n’avions pas notre 
destin en mains, notamment à cause de la 
Roumanie et de l’Arménie qui avaient une très 
bonne athlète en +75kg.

Cette pression, je l’avais remarquée pendant 
les stages de prépa à l’INSEP. Elle était déjà 
fébrile je trouvais.
Manon, quant à elle, qui était au top à l’entraî-
nement,  s’est malheureusement liquéfiée en 
arrivant à Houston. Elle était loin des barres 
qu’elle faisait à l’entraînement.
Du coup, les petits points perdus ici et là font 
qu’à l’arrivée il en manque quatre...
On sait désormais qu’il va falloir travailler la pré-
paration mentale et la pression des quotas chez 
les féminines. 

Quelle va être la stratégie pour les semaines 
à venir ?
On voulait six quotas : quatre chez les hommes 
et deux chez les femmes. On revient avec trois 
quotas uniquement chez les hommes. On n’au-
ra donc pas fait mieux que ce qu’on a toujours 
fait avant les jeux précédents. C’est dommage, 
ce n’était pas un objectif ambitieux mais réali-
sable. On a donc des tas de choses à revoir. 
Sur la rigueur, l’entraînement, la quantité et la 
qualité. Nous devons procéder à des remédia-
tions et toutes ces choses auront été abordées 
avec l’encadrement avant la fin du mois de dé-
cembre.

Une idée des athlètes envoyés à Rio ?
La hierarchie en haltérophilie n’est pas très 
compliquée. Aujourd’hui, on a Benjamin et Ber-
nardin qui sortent du lot. Sur le classement des 
championnats du monde, Bernardin est n°1 et 
Benjamin n°2 et sur le classement à la ranking 
list (ndlr : classement établi par l’IWF avec un 
athlète par nation dans chaque catégorie et qui 
servira certainement de support pour la sélec-
tion individuelle), Benjamin est n°1 et Berny 
n°2. On a deux garçons pratiquement assurés 
de partir aux JO. Concernant le 3e homme, je 
pense que tout va se jouer entre Bardis et Ma-
tam-Matam car David (Matam-Matam) a fait un 
championnat du monde exceptionnel. Ça fai-
sait très longtemps qu’il n’avait plus réalisé les 
barres qu’il a faites à Houston. David veut jouer 
sa sélection !

Quand se fera la sélection officielle ?
La date officielle de sélections reste encore à 
définir. Juste après les Europe ou plus tard, de 

manière à maintenir la pression ? Il faut qu’on 
étudie ça… Ce que je peux dire aujourd’hui 
c’est que la sélection se basera certainement 
sur la ranking list, que je considère comme plus 
juste et plus objective.

Pensez-vous que les filles pourront décro-
cher le quota manquant aux Championnats 
d’Europe en avril 2016 ?
Je suis assez optimiste pour ça mais nous de-
vons rester vigilants car il nous faudra être dans 
les six premières nations européennes. A ce 
jour, il faut se méfier de nombreux pays comme  
la Pologne, l’Italie, l’Espagne, voire l’Allemagne 
qui n’avait pas envoyé beaucoup d’athlètes aux 
monde et qui va se lâcher sur les Europe. Il y 
aura beaucoup d’équipes en lice, donc rien de 
gagné, rien d’acquis. On va devoir garder les 
filles très mobilisées. Je suis très déçu pour 
elles parce que nous avons trois filles perfor-
mantes, très investies dans leur projet de haut 
niveau et pourtant nous n’aurons certainement 
qu’un quota.

Un nom qui ressort déjà chez les filles ? 
Gaëlle aujourd’hui est n°1 sur la ranking list et 
par rapport au classement des championnats 
du monde mais il reste encore un peu de temps 
à Anaïs et Manon pour renverser la donne…

Une idée des JO ?
Pour être franc, à l’heure actuelle il est préfé-
rable de viser des places de finalistes (ndlr: dans 
les huit premiers) que de rêver à la médaille. 
Nous comptions beaucoup sur Bernardin mais 
nous nous sommes rendu compte que le niveau 
mondial était très élevé. Et malgré tout le travail 
accompli par Berny, il n’atteint pas encore les 
335 kg, minimum indispensable pour atteindre 
le podium. Et même 335 kg aujourd’hui, ce n’est 
plus suffisant pour être médaillé. 
Nous comptions également sur Benjamin, mais 
on se rend compte qu’on a peut-être été très 
exigeant avec lui et qu’à 31 ans il a plein de 
petites douleurs qui ne lui permettent plus d’être 
aussi performant qu’en 2011.  
La préparation de ces JO va être dure mais 
nous devons changer de stratégie et travailler 
sur un autre projet.



12

HALTÉROPHILIE
CHAMPIONNATS D’EUROPE JUNIORS - KLAIPEDA (LITUANIE)

Heureux sont nos juniors !
Les trois athlètes français catégorie U20 sont rentrés médaillés de Lituanie. 
• de bronze au mouvement pour Dora TCHAKOUNTE qui réalise 86 kg à l’arraché. 
• d’argent au mouvement, pour Brandon VAUTARD, qui en profite pour battre son record personnel 
avec 175 kg à l’épaulé-jeté. 
• d’argent également pour Romain IMADOUCHÈNE qui porte 181 kg à l’épaulé-jeté et nargue ses 
camarades d’une seconde médaille, remportant le bronze au total avec un record personnel battu à 
321 kg. 

Ces athlètes, relève prometteuse des séniors, tous trois internes à l’Insep, ont décidé de se donner 
corps et âme à leur discipline, avec un rêve en tête : la médaille olympique. 

RELÈVE ASSURÉE !!

Romain Imadouchène, Brandon Vautard et Dora Tchakounte
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Vous êtes tous les trois revenus de ces 
championnats d’Europe avec au moins 
une médaille ; quel a été votre sentiment 
au moment de la remise ? 

En choeur : De la fierté ! 

Comment s’est passée la préparation à 
cette compétition?

Dora : Dans la mesure où je m’entraînais avec 
les séniors pour la préparation des monde, je 
n’ai pas vraiment fait de préparation spéciale 
Europe avec Brandon et Romain. 

Brandon : Ça a été assez dur à cause de la 
perte de poids. J’avais un petit régime à faire 
et du coup ça pompe pas mal d’énergie. Arri-
vé à la compet’ ça rend plus faible, donc faut 
avoir un moral très fort mais le reste vient tout 
seul en fait.

Romain : La préparation n’a pas été facile 
pour moi non plus, notamment à cause de 
mes blessures au genou et au TLF (ndlr : 
muscle tenseur du fascia lata). Ajoutées à 
une sciatique, ça n’a pas été simple. Donc j’ai 
dû bien travailler mes étirements et j’ai beau-
coup oeuvré avec le médical.

Arrive-t-il un moment où on se décou-
rage ? 

Dora et Brandon en chœur : Non jamais ! 

Romain : Ça m’est déjà arrivé bien sûr, avec 
la fatigue et les blessures. J’ai parfois envie 
de tout lâcher mais ça ne dure qu’un temps et 
je relève la tête. Parce que la passion est là !

L’haltérophilie est un sport individuel, 
pourtant vous vous entraînez ensemble, 
vous allez en compétition ensemble… 
Diriez-vous qu’il y a une cohésion ? Un 
esprit d’équipe qui vous aide à être plus 
forts ? 

Dora : On se sent plus fort parce qu’on s’en-
courage et qu’on s’entraide beaucoup !

Romain : Moi oui, je vois bien la différence 
parce que l’année dernière j’étais seul à l’In-
sep, vu que Dora s’entraînait souvent avec 
les séniors. En groupe, quand il y en a un qui 
ne va pas fort, l’autre est là pour le soutenir, 
le relever. Il y a un vrai esprit d’équipe.   

Vous êtes tous les trois insépiens ; com-
ment se passe la vie ici ?

Dora : Pour ma part, le rythme est très in-
tense. Il faut savoir gérer les cours (ndlr : Dora 
est en première année d’étude de kiné) et les 
entraînements. Mais c’est un programme très 
répétitif. 

Bien sûr, on est libre de sortir si on le sou-
haite, mais au final on a très peu de temps 
pour les loisirs…

Brandon : L’entraînement encore et toujours.

Romain : Quand j’ai décidé de quitter ma 
famille et la ville dans laquelle j’ai grandi, 
je savais que je faisais un sacrifice donc j’ai 
décidé de me consacrer pleinement à l’halté-
rophilie ; peut-être un peu au détriment des 
études, mais c’est un choix délibéré. 
L’avantage à l’INSEP c’est qu’on est vraiment 
entouré. Au départ, par exemple, je mettais 
l’aspect médical de côté mais j’ai rapidement 
appris à y faire attention et à en bénéficier. 
J’ai appris à donner de l’importance aux 
soins et à la récupération, notamment avec la 
sieste l’après-midi, la balnéo, la kiné. C’est un 
truc qu’on ne trouve qu’à l’INSEP. 

Quels sont vos objectifs en tant qu’ath-
lètes ?

Dora : Aller aux Jeux bien sûr ! 2016 et 2020 !

Brandon : Devenir champion olympique 2020 
voire 2024 ! c’est vraiment le Saint Graal !

Romain : Je ne peux pas dire autre chose ! 
Les Jeux c’est évident !

Et professionnellement ?

Brandon : J’aimerais beaucoup entrer dans 
l’Armée. Je travaille au montage du dossier 
avec le DTN (directeur technique national) 
de la FFHM. On verra… Le plus tôt possible 
serait le mieux mais je n’abandonnerai pas 
l’haltérophilie pour autant.  

Romain : Mon objectif c’est d’ouvrir mon en-
treprise de chauffagiste. J’ai un bac chauf-
fagiste donc ça pourrait suffire mais j’ai be-
soin d’expériences professionnelles avant de 
me lancer. J’aimerais profiter de l’Insep et de 
tout ce que l’institut peut offrir avant de me 
lancer et, par la suite, je pourrai avoir un plan-
ning aménagé dans mon club (CA Rosendael) 
grâce à un contrat passé avec la mairie. Mais 
ce n’est pas pour tout de suite !

Dora : Réussir  la formation de kiné que j’ai 
entreprise cette année. Elle dure cinq à six 
ans (ndlr : en tant qu’athlète de haut niveau, 
le cursus habituel de quatre années est al-
longé, de manière à aménager les temps de 
cours et d’entraînement) donc j’ai le temps 
encore !

Vous êtes déjà des modèles pour vos ca-
dets, est-ce que vous avez un message à 
leur faire passer ?

Brandon : Toujours s’accrocher, ne pas bais-
ser les bras !

Dora : Moi si j’avais un conseil à donner c’est 
de ne surtout pas se prendre la tête s’ils ne 
gèrent pas la technique au début. Ils faut 
qu’ils essaient de se concentrer dessus et ils 
verront qu’à la longue ça viendra tout seul. Je 
dirais travailler sa technique sans se prendre 
la tête. 

Romain : Je dirais comme Dora ; travailler sa 
technique et s’accrocher. C’est un sport dur 
mais qui vaut vraiment le coup !

Et vous-même est-ce que vous avez des 
modèles ?

Brandon : Oh oui et ils sont juste à côté (ndlr : 
l’interview s’est passé pendant les entraîne-
ments des séniors avant les championnats 
du monde de Houston, à l’Insep). Mais plus 
précisément je dirais Benji. C’est vraiment lui 
qui m’a donné l’envie !

Romain : C’est vrai que Benjamin Hennequin 
nous ouvre la voie et qu’il montre la marche à 
suivre. David Mattam Matam aussi fait partie 
des grands ! On ne le croise pas souvent mal-
heureusement.

Dora : Moi je n’ai pas de modèle mais plu-
tôt des gens que j’admire. Bernardin par 
exemple, je le trouve très fort, tout comme 
Benji et Gaëlle chez les femmes !

Romain : Oui c’est vrai que Gaëlle est très 
impressionnante ! 

LES RÉSULTATS DES JUNIORS EN UN CLIN D’OEIL / Europe 2015

Dora Tchakounte Arraché Epaulé-jeté Total
20 ans 86 kg 100 kg 186 kg
Cat. 58 kg 3e 4e 4e

Brandon Vautard Arraché Epaulé-jeté Total
19 ans 137 kg* 175 kg* 312 kg
Cat.77 kg 7e 2e 4e

Romain Imadouchène Arraché Epaulé-jeté Total
20 ans 140 kg 181 kg 321* kg
Cat.85 kg 7e 2e 3e

*  Record personnel
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HALTÉROPHILIE
CHAMPIONNATS D’EUROPE CADETS - LANDSKRONA (SUÈDE)

Des   
championnats d’Europe - 17 ans 2015, on retiendra 
un lieu, Landskrona (Suède), un chiffre, six athlètes 
et un résultat, trois médailles et quatre records de 
France. 

Mais avant de se poser à Copenhague et de traverser la mer du Nord 
en passant au-dessous puis au-dessus d’elle via le pont de l’Øresunds-
bron, la saison 2014 - 2015 fut jalonnée de plusieurs étapes indispen-
sables à la constitution du collectif national.

Une sortie à l’occasion de la Coupe de l’Union Européenne à Split en 
septembre 2014, un stage de détection nationale en octobre 2014 à Di-
jon, un test-match grandeur nature en mars 2015 à Plougastel Daoulas 
lors du Grand Prix International de France, puis un stage de pré-sélec-
tion aux championnats d’Europe en avril  2015 à Bourges. 
Toutes ces étapes ont permis les échanges entre l’encadrement na-
tional, les athlètes et leurs clubs, et ont été favorables à la dynamique 
collective.
Un processus d’accompagnement a été conclu en mai à Villers-Bre-
tonneux avec la sélection pour les championnats d’Europe validée à 
l’occasion des championnats de France U15 / U17.

Après un mois de préparation en juin à la maison, nos jeunes espoirs 
ont enchaîné deux périodes de stage. La première à Dijon en  compa-
gnie de l’équipe d’Allemagne, la seconde à l’Insep. 
Une période à l’issue de laquelle l’Avallonnaise Pauline COMTE (HC 
Avallon) sera contrainte au forfait pour une blessure au genou droit.

TROIS MÉDAILLES / 
QUATRE RECORDS DE FRANCE

Malgré ce coup dur, c’est avec envie et ambition que l’équipe de France 
se rend en Suède. Début des hostilités avec les 44 kg.  

Nolwenn MOCAER-LORGERE (EA Saint-Médard) décroche le bronze 
à l’arraché et au total avec 51 kg et 113 kg. Stressée et inhibée par 
l’enjeu, Nolwenn reste en-deçà de ses possibilités (62 kg au jeté) mais 
assure l’essentiel. 

Nolwen L’HERMIER (CJF Laval voutre 53) décroche le bronze au 
mental à l’épaulé-jeté avec 64 kg et se classe 4e au total (45  kg + 
64 kg). Une belle montée en puissance tout au long de la préparation 
qui se voit ainsi récompensée. 

Sur le même plateau, en -   48 kg, Garance RIGAUD (EA Saint-Mé-
dard) bat ses records avec 57 kg +72 kg. Une belle bagarre au terme 
de laquelle elle fut à deux doigts de décrocher une médaille. Elle se 
classe 5e.

En - 58 kg, Lutricia ARNOULD (KC Villers-Bretonneux) se classe 10e 
avec 62 kg + 80 kg (records personnel jeté et total). Une aisance qui 
laisse un sentiment mitigé. Malgré ses records, Lutricia reste en-deçà 
de son réel potentiel.

En - 63 kg, Justine OTT (SHC Haguenau ) termine 2e du plateau B, 
(12e au total). Motivée et concentrée, Justine bat deux records de 
France avec 88 kg au jeté et 155 kg au total, après avoir arraché 67 kg. 
Elle épaule même 90 kg. Dommage que Justine ait enchaîné les bles-
sures entre février et avril, sans quoi elle aurait pu tirer sur le plateau A 
et bien mieux figurer.

Enfin en - 56 kg, Benjamin PEDRAK (KC Villers-Bretonneux) prend 
part au plateau le plus dense de la semaine. Après une préparation en 
demi-teinte, Benjamin arrache tout de même 94 kg (record de France) 
mais ne peut défendre ses chances au jeté. Il échoue par deux fois à 
113 kg après avoir validé 108 kg. Il se classe 9e avec 202 kg au total 
(record de France). Cette saison avait bien débuté à Split en septembre 
2014 mais elle fut aussi très longue pour cet athlète pour qui la catégo-
rie des - 56 kg n’était qu’un passage dans la perspective d’une carrière 
de haut niveau.

Au revoir Landskrona 2015, le regard est maintenant tourné vers Nowy 
Tomysl en Pologne. L’ambition sera une nouvelle fois d’être nombreux 
et de permettre aux espoirs français de s’aguerrir en vue d’échéances 
futures. On suivra ainsi avec attention les progrès de Nolwen L’HER-
MIER, Nolwenn MOCAER et Garance RIGAUD, entre autres.

GROS PLAN SUR...
LES ESPOIRS FRANÇAIS

L’équipe des cadets entourés de Robert Manlay, arbitre international, Renaud Lechevalier 
et Lucas Bardis, entraîneurs nationaux des cadets



15



16

HALTÉROPHILIE
COUPE DE FRANCE DES CLUBS SÉNIORS MIXTE - LUXEUIL-LES-BAINS (HAUTE-SAÔNE)

Rien que pour la zone Nord, il fallait 
compter sur 14 équipes. Treize pour 
le centre-ouest (sans la présence de 
quelques gros clubs ou des socié-

taires de l’Equipe de France, concentrés sur les 
Championnats du monde) ;  la lutte s’annonçait 
très serrée.

Caen CHM, CHCD Comines et HMBD21 Dijon 
avaient déjà dépassé les 1300 points et pro-
mettaient une sévère  bagarre, avec des chan-
gements possibles dans chaque équipe.
Le forfait de EA Saint-Médard en finale profitait 
au club organisateur HC Luxeuil qui, à la faveur 
de zéros ou de contre performances, accéda à 
la 7e place. 

Toulouse HC rate la 5e place qui lui était pro-
mise à cause d’un zéro chez les hommes et 
termine dernier, alors que Stéphanie Bridier et 
Marine Gargali réalisent un carton plein en fé-
minines, avec des performances intéressantes.

Au 1er plateau, KC Villers-Bretonneux en avait 
profité pour dépasser les 1300 points en totali-
sant 1310 et progresser de 45 points, soit 34 kg 
de plus par rapport au 1er tour ; ce qui lui laissait  
espérer une place sur le podium. 
Belles performance de Benjamin Pedrak et Lu-
tricia  Arnould, les jeunes Picards qui réalisent 
la série INTER B. 

L’ASPTT Strasbourg progresse de 11 kg, der-
rière une bonne rentrée de Mélanie Bonnamant.
AC Saint-Marcelin remportait sa triangulaire 
face à Reims HM et Toulouse HC, mais ne pro-

gressait pas au total et laissait la 4e place au 
KC Villers-Bretonneux. Le Reims HM brille par 
son jeune senior Ludwig Colombo, qui bat ses 
records personnels avec 125 kg et 160 kg. 

Les trois premiers en lice au dernier plateau 
allaient se livrer une belle bataille, en toute 
connaissance des totaux réalisés par leurs ad-
versaires, mais en réalisant chacun une belle 
progression par rapport au premier tour.
Neuf points de plus pour CHCD Comines et 
presque 39 points pour HMBD21 Dijon. Ce fut in-
suffisant pour aller coiffer le Caen CHM, qui ne 
ratera que quatre essais sur 30 et progressera 
de 22 points. Denis Joukov (HMBD21 Dijon) ten-
tant pourtant la barre de match à 186 kg sans 
succès face aux Bas-Normands qui ne ratèrent 
aucune barre au jeté.
Melissa Dumarais et Laura Fleury font carton 
plein et réalisent la série nationale, Charly 
Caillard,  Raoul Goncalves et Abubakar Kabia 
parachèvent la victoire des Caennais, indécise 
tout au long d’un match suivi par les calculs des 
coaches sur l’ordinateur.

A titre individuel, Emmanuel Lepaul (HC Luxueil) 
l’emporte devant Vincent Fontenelle (CHCD 
Comines) et Denis Joukov (HMBD21 Dijon) en 
masculins, Mélanie Bardis-Noël (HMBD21 Di-
jon), toujours présente, l’emporte en féminines 
devant Mélanie Bonnamant (ASPTT Stras-
bourg) et Stéphanie Bridier (Toulouse HC).

Les deux candidats arbitres alsaciens Ma-
rie-Hélène Bonnamant et Mehmet Cekic, ont 
passé avec succès l’examen pratique d’arbitre 

international 2e catégorie. Pour l’anecdote, 
cinq équipes comptaient dans leurs rang frère 
et sœur ou mari et femme, sans oublier les 
arbitres qui étaient également de la même fa-
mille, formant au sens propre, une vraie grande 
famille de l’Haltérophilie. Bravo donc à Luca et 
Mélanie, Vincent et Ludovic, Alexia et Enzo, 
Mélanie et Bastien, Romane et Nelle ; l’avenir 
est assuré.

Il fallait être vraiment fort pour soulever le lourd 
trophée offert par le HC Luxeuil, qui a parfai-
tement organisé, dans un grand Palais des 
sports, cette première finale, même si le froid et 
les premières neiges n’ont pas facilité les dépla-
cements des différents clubs. 

C’était une première pour la Fédération française d’Hal-
térophilie-Musculation ! La Coupe de France des clubs 
mixte. Chaque équipe devait être composée de trois 
hommes et deux femmes. Pas encore tout à fait paritaire, 
mais le nombre d’athlètes féminines reste encore infé-
rieur aux hommes… alors avis aux amatrices.  

Qu’importe ! Soixante-et-une équipes de clubs compo-
sées de  trois garçons et deux filles sur tout le territoire 
au mois d’octobre, c’était déjà un beau succès pour cette 
nouvelle formule. Mais douze équipes à plus de 1200 
points IWF et les neuf premières en finale… la formule 
avait donc plu dans chaque région ! 

UNE PREMIÈRE... 
TRÈS RÉUSSIE 

CLASSEMENT DE LA FINALE 2015

1. Caen CHM  		  1362.51 pts
2. HMBD21 Dijon  		  1344.25 pts
3. CHCD Comines  		  1323.95 pts

4. KC Villers - Bretonneux  	 1310.96 pts
5. AC. Saint-Marcellin  	 1267.08 pts
6. ASPTT Strasbourg  	 1265.56 pts

7. HC Luxeuil  		  1222.43 pts
8. Reims HM 		  1197.10 pts
9. Toulouse HC  		  1140.96 pts
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Emmannuel Lepaul (HC Luxeuil) et Mélanie Noel (HMCB 21 Dijon)

Le podium (de gauche à droite) : HMBD21 Dijon , Caen CHM et CHCD Comines 

L’équipe mixte du Club Haltérophile Luxovien : 

Paul CHOLLEY, Emmanuel LEPAUL, Stéphane AUBRY, Corinne LOISEAU, et Emilie COUSIN



18



19



20

HALTÉROPHILIE
MASTERS   
CHAMPIONNATS DU MONDE À ROVANIEMI (FINLANDE) /  12-19 SEPTEMBRE 2015
EUROPEAN MASTERS GAMES (NICE) / 1-11 OCTOBRE 2015

EUROPEAN 
MASTERS GAMES 
140 haltérophiles 
ont répondu présents !

Les derniers World Masters Ga-
mes en 2009 avaient attiré à 
Sydney, en Australie, plus de 28 

000 compétiteurs ; les dernières édi-
tions européennes à Malmö en 2008 
et à Lignano en 2011 avaient elles 
aussi rencontré un grand succès. 

Aussi on ne pouvait qu’être certain qu’une telle 
rencontre aurait toute son importance et que le 
public serait présent. Pour 2015, c’est la ville de 
Nice sur la Côte d’Azur qui a relevé le défi en or-
ganisant cette grande compétition multisports à 
destination des sportifs masters de tout niveau.

Au-delà de la performance, ces rencontres font 
la promotion du sport comme facteur de santé. 
Les plus fidèles participants reviennent d’une 
édition à l’autre et prennent plaisir à se retrouver 
tout en pratiquant leur discipline, chacun à son 
niveau. Nice, capitale européenne du sport en 
2011, était prête à relever ce challenge. 

Parmi les 27 disciplines présentes réparties sur 
40 sites du 1er au 11 octobre, l’Haltérophilie s’est 
réunie pendant trois journées, du 2 au 4 octobre. 
Plus de 140 athlètes ont pu concourir dans d’ex-
cellentes conditions, malgré un week-end délicat 
en terme de météo au regard des pluies dilu-
viennes qui s’abattaient alors sur la ville. 

L’absence de soleil n’a pas pour autant refroidi 
les vaillants athlètes venus conquérir leur titre 
européen et batailler sur les onze plateaux suc-
cessifs. Pas moins de vingt-huit représentants 
tricolores étaient au rendez-vous et nombre 
d’entre eux ont remporté un titre de champion.

Chez les féminines, Claudine Yu Hing (La Fran-
çaise de Besançon), Isabelle Picinelli (La Fran-
çaise de Besançon) et Noëlle Saugout (Club 

Milonais HM) ont 
terminé à la pre-
mière place du 
podium, tandis 
que Célia Cheval-
lier (Club Milonais 
HM) est repartie 
avec la médaille 
d’argent.

Chez les hommes, 
nombreux sont 
ceux à avoir 
gagné des mé-
dailles, mais seuls 
quelques-uns sont 

montés sur la plus haute marche du podium, à 
l’instar de Frédéric Abras (HC Chambon Feuge-
rolle), Alain Belli (OSC Stéphanois), Jean-Paul 
Belmas (Avignon Haltérophilie), Hervé Bourde-
net (La Française de Besançon), Geoffroy Guil-
laumet (CH Annoneen), Christophe Helena (CM 
HM Saint-Pol), Marc Krettly (AS Monaco section 
Haltérophilie), Yvan Larcy (La Française de 
Besançon), Sébastien Laugier (AS Sorguaise 
Haltérophilie), Jeannick Puylaurent (HC Nice), 
François Vicente (Avignon Haltérophilie).
Parmi les nombreux athlètes étrangers, on no-
tera la participation de la Hongroise Erika Ta-
kacs, haltérophile féminine la plus médaillée au 
monde. 

Bravo aux athlètes, ainsi qu’au comité Côte-
d’Azur et aux bénévoles pour cet événement !

Huit médailles d’or (dont sept pour l’équipe enga-
gée) et cinq médailles d’argent ont été gagnées 
par nos valeureux athlètes. La France termine 

1ère nation par équipe chez les hommes !

En équipe, ce fut donc de l’or pour François Ortiz (75 ans 
- 105 kg), Geoffroy Guillaumet (55 ans - 85 kg), Loisel 
(50 ans - 62 kg), Patrice Le Ruyet (45 ans - 69 kg), Jeannot 
Rabezara (35 ans - 69 kg), Vincent Fontenelle (35 ans - 85 
kg) et Alexandre Courtehoux (35 ans  -105 kg). Le huitième 
engagé, Marc Le Paven, prend la quatrième place en 35 
ans - 85 kg.

Rachid Kenzari, engagé en -  69 kg, remporte lui aussi la 
médaille d’or et c’est une pluie d’argent qui est tombé par la 
suite : Fançois Vicente en - 56 kg, Jean-Pierre Desbordes et 
Johnathan Prada Prada en - 77 kg, Ali El Emary en - 85 kg 
et Nathalie Ferraud - 48 kg chez les femmes !

Notons que c’est la première fois que la France prend la tête 
du classement par équipe depuis qu’elle s’est engagée dans 
les Championnats Masters, en 1990 ! 
Félicitations à tous !

Pluie de médailles pour les français aux 
championnats du monde masters 
à Rovaniemi (Finlande) ! 



21



22

LA VIE DES CLUBS
FOCUS SUR L’AL QUIMPER

Depuis quelques années, la ville de Quimper, en Bretagne, peut compter parmi ses meilleurs 
clubs de sport celui de l’ALQ Haltérophilie. Un club en plein essor qui s’est battu depuis ses 
débuts pour développer sa réputation, son palmarès, sa vie associative et des athlètes de qua-
lité. Partie de rien, l’haltérophilie quimpéroise évolue aujourd’hui en Nationale 1 et marque les 
esprits comme le meilleur club breton. Membre de l’Amicale Laïque de Quimper, qui comprend 
une dizaine de sections, l’haltérophilie est la plus vivante à de nombreux égards et notamment 
en matière de résultats en compétition.

UN PEU D’HISTOIRE...

Dans les années 1970, André Bonizec, 
lanceur de poids, décide de créer l’hal-
térophilie quimpéroise sous le nom de 

« Haltéro-club Quimpérois ». A l’époque, les 
quelques athlètes motivés pouvaient évoluer 
dans une vieille salle non équipée et dont le 
plancher souffrait fortement de la pratique. 
Très vite, le petit collectif a rejoint l’Amicale 
Laïque de Quimper pour devenir la section 
haltérophile de l’association, telle qu’elle est 
aujourd’hui sous le nom de l’ALQ Haltérophi-
lie. Pendant 12 ans, les haltérophiles quimpé-
rois se sont entraînés dans une 
salle de 60 m2 compre- nant seu-
lement quatre demi plateaux.     
Toutefois, rapporte d é j à 
quelques récom-

penses, et en 1981, Dominique Bidard (JO 
1976) commence sérieusement à faire parler 
de Quimper. 

1998 marque un tournant dans la vie du 
club. La mairie décide de mettre 

à sa disposition une salle équipée de 200 m2 
qu’il occupe encore aujourd’hui. C’est à ce mo-
ment que Quimper décolle sérieusement, avec 
de nombreuses récompenses individuelles en 
compétitions nationales et en équipe avec 
notamment l’arrivée de trois jeunes lycéens 
en UNSS, aujourd’hui membres de l’équipe 

1, Michel Duthil et Alexandre Le 
Guern suivis de Maxime Berehouc 
qui, à l’époque, d é -
crochent la 
p r e m i è r e p l a c e 

a u cham-
p i o n - n a t 

de France UNSS en équipe cadets. L’ALQH 
doit ses résultats à l’implication énorme du 
président de l’époque, Jean Kerninon, figure 
emblématique du club à qui l’on doit notam-
ment la formation des athlètes les plus expéri-
mentés, de nombreuses récompenses indivi-
duelles et le maintien du club en vie pendant 
plusieurs années.

En 2012, Jean Kerninon passe 
la main aux plus 

jeunes. Maxime Berehouc devient président, 
assisté de ses anciens camarades de lycée 
Michel et Alexandre. Cette même année, 
Quimper organise les championnats de 
France pendant lesquels l’idée d’une collabo-
ration avec un jeune éducateur sportif com-
pétiteur et fraîchement diplômé est lancée, 
le nouveau bureau ayant moins de temps à 

consacrer au club. À cette époque, Quimper 
souffre d’une perte d’effectifs chez les 

jeunes, une seule équipe 2 est assu-
rée difficilement en régionale. Au dé-
but de la saison 2012/2013, Joachim 

Israël un Normand de Saint-Lô, di-
plômé du BPJEPS et AGFF en 

2010, est embauché au club 
grâce aux économies que 
Jean Kerninon avait faites 
depuis des années. 

A partir de là, tout va très 
vite, les effectifs sont 

doublés avec le 
r e c r u t e m e n t 
de nombreux 
jeunes, l’ou-
verture d’une 

L’AL QUIMPER,
CLUB EN PLEIN ESSOR 
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section fitness, l’accession de l’équipe 1 
au plus haut niveau de la compétition et de 
nombreuses récompenses qui s’ajoutent à 
celles déjà apportées par les nombreux ath-
lètes passés et actuels.

AUJOURD’HUI
A ce jour, le club de l’AL Quimper Haltérophi-
lie compte plus de trente compétiteurs halté-
rophiles, une équipe en N1, trois équipes ré-
gionales et, depuis cette saison, une équipe 
filles qui a ses chances en coupe de France. 

« Les nouveaux effectifs de Quimper depuis 
le recrutement professionnel de Joachim 
ont payé » nous explique le trésorier Michel 
Duthil, « la saison passée, Quimper a rem-
porté la Coupe de France en U13 garçons et 
en U13 mixte ». Le secrétaire Alexandre Le 
Guern ajoute : « Notre équipe 1 accède au 
plus haut niveau de la compétition nationale 
1B ; une première pour le club, il y a deux ans, 
on terminait quatrième du championnat, la sai-
son passée, deuxième ». 

« Je n’ai jamais vu 
autant de monde à 
la salle depuis cette 
année ; des minimes, 
des cadets, des 
juniors, des séniors 
et des masters… Le 
club n’a jamais été 
aussi vivant ». 

Maxime Berehouc témoigne également de 
l’essor que prend la vie associative, il souligne 
la détermination du club qui essaie d’orga-
niser chaque année une compétition impor-
tante, les championnats de France en 2012, le 
Grand Prix Fédéral en 2013 ainsi que la finale 
de NIB, la demi finale de la coupe de France 
jeunes en 2014. « Nous savons nous adap-
ter à la taille de la compétition ainsi qu’aux 
moyens dont on dispose ».

VIE ASSOCIATIVE
Alors qu’on pouvait encore voir un haltérophile 
s’entraîner seul un soir il y a quelques années, 
l’ALQH est aujourd’hui l’un des clubs les plus 
fréquentés de Bretagne. 

Joachim Israël remercie les nombreux béné-
voles qui rendent cela possible, car la multi-
plication des effectifs dont il est à l’origine a 
eu pour effet de les attirer et cela ne cesse 
de grandir.

Le club marche désormais par un développe-
ment de la communication, avec notamment 
une page facebook très vivante. « Un courrier 
d’infos par mois avec le résumé des résultats 
des mois précédents, l’organisation des dé-
placements, des réceptions, etc. On essaie 
d’impliquer tout le monde » nous explique 
Joachim. 

«  Notre courrier d’infos comporte des ru-
briques musculation, fitness, des conseils nu-
tritionnels sportifs qu’on envoie par mail aux 
bénévoles, athlètes. Chacun essaye de don-
ner du sien. Notre délégué de presse, quand il 
a le temps, publie une petite rubrique sur l’un 
des membres du club, sorte de trombinoscope 
des athlètes les plus expérimentés, pour créer 
un lien entre eux et les plus jeunes qui arrivent 
dans le club et qui ne les connaissent pas ».

Quimper s’est également donné pour ob-
jectif de former tous ses jeunes à l’arbitrage 
régional. Depuis trois saisons, l’AL Quimper 
travaille en étroite collaboration avec le ly-
cée Yves Thépot dans le cadre de l’UNSS, 
ce qui a valu par le passé de recruter trois 
des meilleurs athlètes quimpérois aujourd’hui 
membres du bureau, mais également un cer-
tain nombre de jeunes lycéens motivés qui 
s’inscrivent ensuite en dehors du lycée.

OBJECTIFS
Cette année, le club haltérophile de Quim-
per a plusieurs objectifs.
Pour l’entraîneur Joachim Israël, c’est d’abord 
ramener son équipe féminine en finale de la 
coupe de France, car trois de ses membres 
ont déjà réalisé leur série nationale : Camille 
Rumen pour sa deuxième année de pratique, 
Mayliss Beghain en U15 pour sa troisième an-
née et Karen Raharisoa en U20 sur le podium 
du Grand Prix Fédéral pour sa première an-
née de pratique la saison dernière. 
Pour l’équipe 1, l’objectif est le maintien, sa-
chant que les saisons à venir vont être un 
challenge pour le club qui va tenter de former 
les jeunes athlètes afin d’assurer la relève. 
En U13 garçons, Quimper ira chercher un 
podium en finale de la Coupe de France par 
équipe.

RÉSULTATS…
La saison passée, Quimper, outre les résul-
tats régionaux, comptait dans ses rangs : un 
champion de France U13, quatre vice-cham-
pions U13, une médaille de bronze en élite, 
une médaille d’argent au Grand Prix Fédéral, 
le titre de premier club français U13 et de meil-
leur club breton. 
Sans compter l’accession de son équipe 1 au 
plus haut niveau de la compétition. 
« Ce sont déjà de belles récompenses. Sans 
parler des nombreuses raportées en indivi-
duel par le passé, et on espère que ça ira plus 
loin » nous dit le président Maxime Béréhouc.

Axel Spinec, délégué de presse

PRÉSENTATION DE L’ÉQUIPE 1
L’équipe 1 du club compte parmi les meilleurs athlètes bretons et les plus 
impliqués dans la vie du club. Alexandre Le Guern et Michel Duthil arrivent 
en 1999 où ils commencent la discipline dans le cadre de l’UNSS avec le 
lycée Yves Thépot. 
L’année qui suit, Maxime Berehouc vient se greffer à l’équipe de lycéens. Ils 
terminent 1er aux championnats de France UNSS. Le quatrième athlète est 
le jeune Vincent Morice qui rejoint le club à l’âge de 13 ans. Enfin Joachim 
Israël, l’entraîneur depuis fin 2012, est le dernier à avoir intégré l’équipe 1.

ALEXANDRE LE GUERN : 31 ans - 69 kg / records absolus → 120 kg - 155 kg
MAXIME BEREHOUC : 30 ans - 77 kg / records absolus → 108 kg - 138 kg
MICHEL DUTHIL : 31 ans - 85 kg / records absolus → 106 kg - 142 kg
VINCENT MORICE : 22 ans - 69 kg / records absolus → 95 kg - 130 kg
JOACHIM ISRAËL : 28 ans - 77 kg / records absolus → 130 kg - 155 kg
JEAN-BAPTISTE LE GALL (remplaçant) : 19 ans - 85 kg 
records absolus → 95 kg - 130 kg
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D  ans le prolongement des 
premiers championnats de 
France de Musculation, orga-
nisés en juin 2015 à l’INSEP 
(Paris), la FFHM propose de 

décliner le concept au niveau local et ré-
gional. Ainsi les comités régionaux HM ont 
la possibilité de mettre en place des cham-

pionnats régionaux de Musculation, avec dé-
livrance de titres, avant le 31 mars 2016. De la 

même manière, les clubs peuvent organi-
ser, au sein de leur structure, des ani-

mations musculation. 

Si certains clubs proposent 
déjà ce type d’activi-

tés depuis de nom-
breuses années, il 
s’agit aujourd’hui 
d’avoir un concept 
unique et codifié 
pour l’ensemble 
des structures 
affiliées à la Fé-
dération. Cela  
permettra aux 
licenciés de 
toute région de 
comparer leurs 
performances 

avec une cer-
taine ému-
lation et fa-
cilitera les 
rencontres 
interclubs. 

MUSCULATION
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UNE OPPORTUNITÉ DE 
FIDÉLISATION ET DE 
DÉVELOPPEMENT
Les clubs peuvent trouver là une dynamisation de leur activité 
musculation. Même s’ils s’entraînent en loisirs, de nombreux pra-
tiquants de la musculation aiment comparer leurs performances, 
les charges soulevées, et relever des défis physiques.

Ce serait une erreur de tomber dans la caricature des pratiquants 
loisirs allergiques à toute forme de challenge ou seulement moti-
vés par leur physique ! Il y a aussi des jeunes gens assidus qui 
ont envie de se dépasser et de repousser leurs limites et on peut 
l’observer tous les jours en salle de musculation. C’est notamment 
à eux que s’adressent ces épreuves. Cela peut représenter un pro-
longement à leur entraînement, une motivation supplémentaire… 
et un facteur de fidélisation pour un public qui est parfois enclin à 
changer facilement de salle.

Ces compétitions peuvent être ouvertes à tous, y compris aux non 
licenciés… un bon moyen de faire découvrir nos clubs, nos co-
mités et notre Fédération. Pour sécuriser les clubs et les comités 
dans l’accueil de ces personnes non licenciées et leur éviter des 
démarches supplémentaires, la FFHM a d’ailleurs souscrit un ave-
nant d’assurance spécifique.

La philosophie de ces épreuves est simple et se résume en 
quelques mots : accessibilité, sécurité, équilibre physique et convi-
vialité. Les organisateurs désignent, le matin de l’épreuve, le bloc  
Résistance qui sera effectué par les participants, parmi les 3 blocs 
possibles. Cela incite les concurrents à s’entraîner sur une grande 
variété d’exercices, ce qui évite la monotonie des séances et la 
spécialisation à outrance.

QUELLES ÉPREUVES ?
Chaque bloc est constitué de 4 exercices complémentaires, afin 
que les équilibres physiques soient respectés : 
« haut du corps / bas du corps », « pousser / tirer », avec une sol-
licitation de tous les grands groupes musculaires : dorsaux, pecto-
raux, épaules, cuisses, fessiers, abdominaux. Le principe : réaliser 
le maximum de répétition sur chacun des exercices.

Les blocs Femmes sont adaptés, notamment pour les exercices 
au poids de corps. Car le maître mot de ces épreuves est l’ac-
cessibilité. Il s’agit d’exercices de musculation classiques, réalisés 
par une grande majorité de pratiquantes. Les charges demandées 
sont, elles aussi, tout à fait accessibles à des pratiquantes régu-
lières. Les exercices ont été sélectionnés pour être arbitrables clai-
rement et permettre de bonnes conditions de sécurité. 
Cette formule d’épreuves favorise la convivialité et l’encourage-
ment mutuel des participants. Et c’est exactement ce que l’on a 
constaté lors de la première édition du championnat de France 
de Musculation en juin dernier. Cette convivialité est également 
favorisée par la formule par équipe (2 hommes et 1 femme) où 
chaque membre doit fournir un effort complémentaire à celui de 
ses partenaires.

Les meilleurs compétiteurs des championnats régionaux et les 
meilleures équipes seront qualifiés directement pour la ½ finale du 
championnat de France ! Quant aux autres, ils pourront néanmoins 
se présenter directement le jour de la finale pour (re)tenter leur 
chance… Ils devront alors passer par le bloc Résistance désigné 
le jour J.
La suite des épreuves sera alors un peu plus complexe et plus 
physique, mais restera axée sur des mouvements de musculation 
réalisables par toutes et tous.

Retrouvez tous les renseignements sur les animations et cham-
pionnats de Musculation sur le site fédéral : 
www.ffhaltero.fr en rubrique Musculation / Championnat de France 
de musculation

CHAMPIONNATS 
RÉGIONAUX DE 
MUSCULATION

ANIMATIONS MUSCULATION
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Quels  enjeux  
pour  la  Musculation » ?

La création d’animations autour de la musculation 
répond à des enjeux multiples, qu’ils soient institu-
tionnels, économiques, sociaux ou de santé.

La musculation est une activité incontournable 
pour le développement de notre Fédération, mais 
aussi de nos clubs. La mise en place d’activités 
pour nos licenciés loisirs est un enjeu stratégique 
crucial devant la concurrence de plus en plus forte 
sur le secteur de la remise en forme, notamment 
depuis l’arrivée des salles low cost.

Rappelons également que le développement d’une 
pratique structurée et sécurisée de la muscula-
tion est une mission de service public que nous a 
confiée l’Etat. Nous nous inscrivons donc dans une 
démarche qualité, en proposant des programmes 
et des animations favorisant :

• la pratique de différents publics dans des condi-
tions optimales : jeunes, femmes, séniors. 

• la formation des encadrants professionnels et bé-
névoles.

Ces programmes (Silhouette Halter’, fiches mus-
culation…) et ces animations Musculation, en don-
nant un cadre structuré et codifié, sont un vecteur 
de prévention (et d’amélioration) de la santé. 

Le besoin d’information des pratiquants est réel. 
Le but est de proposer une information sûre et de 
qualité… car ce n’est pas le manque d’informa-
tion qui guette aujourd’hui le pratiquant, mais au 
contraire une masse d’informations parfois contra-
dictoires, accessibles sur les sites internet ou les 
réseaux sociaux.

Cette pratique de la musculation en club est éga-
lement un facteur important de socialisation, dans 
les cas des séniors par exemple ou au contraire 
des jeunes en difficulté sociale. C’est d’autant plus 
le cas lorsque cette pratique se déroule dans le 
champ associatif, puisqu’elle encourage la prise 
de responsabilités et la vie citoyenne.

Les épreuves de ces animations Musculation se-
ront arbitrées par des juges musculation dont les 
formations vont se déployer progressivement. 
Cela donnera l’occasion à de nouveaux jeunes de 
s’impliquer dans des premières fonctions de béné-
voles au sein des clubs et des comités.
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ANIMATIONS LOCALES, RÉGIONALES ET 1ER  TOUR DU CHAMPIONNAT DE FRANCE 

FORMULE DE COMPÉTITION HOMMES -75 KG (ET +75 KG) &  FEMMES -57 KG (ET +57 KG)
UN BLOC RESISTANCE PARMI

H
O
M
M
E
S

Le Classique

• traction  supination
• développé incliné à 65 kg (75 kg)
• presse incliné à 160 kg (180kg)
• développé assis de deux kettelbells 
de 16 kg (ou de deux haltères) (16 
kg)

ou

Le Technique

• traction prise large
• développé couché prise serré à 45 kg 
(55 kg)
• squat à 80 kg (100 kg)
• tirage menton large à 30 kg (35 kg)

ou

Le Dynamique

• dips
• tirage 1 bras alterné en planche 
avec haltère de 12 kg (14 kg)
• presse inclinée à 140 kg (160 kg)
• curl barre au banc Larry Scott à 
30 kg (35 kg)

Réaliser le maximum de répétitions

F
E
M
M
E
S

Le Classique

• tirage inversé supination
• développé incliné haltères de 8 kg 
(10 kg)
• presse incliné à 60 kg (80 kg)
• sit up

Le Technique

• pompes sur les genoux
• tirage menton large à 15 kg (20 kg)
• squat à 35 kg (40 kg)
• twist russe avec Medecine Ball 2 kg 
(ou haltère ou disque) 

Le Dynamique

• dips entre 2 bancs
• tirage 1 bras alterné en planche    
avec haltères de 4 kg (6 kg)
• fentes alternées à 25 kg (30 kg)
• leg raise

ANIMATIONS LOCALES, RÉGIONALES ET 1ER TOUR DU CHAMPIONNAT DE FRANCE 
FORMULE DE COMPÉTITION PAR ÉQUIPE

UN BLOC RESISTANCE PARMI

2

H
O
M
M
E
S

+

1

F
E
M
M
E

BLOC A

• Homme 1 : tirage menton prise large à 30 kg
• Homme 2 : pompes
• Femme : presse à 60 kg 

ou

BLOC B

• Homme 1 : dips
• Homme 2 : tractions prise large
• Femme : fentes alternées avec 2 haltères de 6 kg : max de 
reps en 1’

ou 

BLOC C

• Homme 1 : développé militaire debout à 30 kg
• Homme 2 : tractions supination
• Femme : twist russe avec Medecine ball de 2 kg (ou haltère ou disque) : max de réps en 1’
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Le développement de la pratique féminine au sein des 
clubs est une mission de service public confiée à la 
FFHM. Mais c’est aussi une volonté de la Fédération 

de permettre aux femmes d’accéder à une pratique de qua-
lité et à un meilleur partage de nos espaces d’entraînement. 
Le programme Silhouette HALTER’ vise à améliorer la sa-
tisfaction de nos licenciées et à aider les clubs dans leur 
démarche de structuration d’activités.  

LE CARNET SILHOUETTE HALTER’ : 
LE PARTENAIRE D’ENTRAÎNEMENT DES FEMMES

Ce livret est un vrai guide pratique qui accompagne les 
femmes pendant leur séance de sport, mais aussi avant et 
après. Il contient près de six mois d’entraînement et propose 
au total 60 séances variées et évolutives ! On y retrouve, 
bien entendu, des exercices de renforcement musculaire, 
mais aussi de cardio-training et d’assouplissement, pour un 
entraînement complet. Notre promesse aux femmes : ob-
tenir une condition physique parfaite et une silhouette plus 
tonique et plus harmonieuse !

Précision importante : c’est un carnet individuel et person-
nel  ! Chaque femme peut y noter ses charges de travail, 
l’évolution de ses mensurations ou les résultats de ses bi-
lans bien-être. Elle peut y trouver des options plus faciles 
ou plus dures pour adapter les exercices à son niveau de 
pratique. Enfin ce guide contient des conseils alimentaires 
simples proposés par notre diététicienne Dominique Dumas 
et des indications précises pour bien s’échauffer ou s’étirer.
Chaque femme peut donc commander SON carnet Sil-

houette HALTER’. Pour cela, deux solutions : commander 
par l’intermédiaire du club ou via le bon de commande en 
ligne sur le site fédéral. Il est vendu aux licenciées (et aux 
clubs) à prix coutant, au tarif de 9 €.
La conception du livret est le fruit d’une collaboration fruc-
tueuse entre des éducateurs de clubs (Annabelle TROU-
DET - AC Vannes - et Dominique DUMAS - CHM Aubenas -) 
et les conseillers techniques de la Fédération.

UN OUTIL DE FIDÉLISATION ET DE 
DÉVELOPPEMENT POUR LES CLUBS

Pour les clubs, c’est un outil qui permet d’apporter une vraie 
plus-value aux adhérentes. Le club peut donc proposer un 
réel support d’entraînement et de suivi de la pratiquante. 
C’est un atout énorme pour nos clubs, face à la recrudes-
cence des salles low cost  qui n’offrent aucun accompagne-
ment à leurs adhérents, souvent abandonnés à leur sort au 
milieu de machines qu’ils ne maîtrisent pas forcement (voire 
rarement !).  C’est donc un outil de fidélisation des adhé-
rentes mais aussi une opportunité de recruter de nouvelles 
pratiquantes. A cette fin, la FFHM a créé un flyer Silhouette 
HALTER’ qui est à la disposition des clubs affiliés. Ce sup-
port de communication présente le programme et les bien-
faits de la musculation pour le public féminin.
Il est vrai que de nombreuses femmes ont des préjugés à 
propos de la musculation. C’est pourtant une formidable 
activité qui présente bien des avantages pour la santé, la 
condition physique et la ligne.

DÉVELOPPEMENT
SILHOUETTE HALTER - LE PROGRAMME DE FÉMINISATION DE LA FFHM

Silhouette HALTER’ est un programme créé par la FFHM. Destiné à favoriser la pratique de la musculation par les 
femmes, au sein des clubs de la Fédération, il se présente sous la forme d’un carnet d’entraînement qui a été envoyé 
à tous les clubs affiliés à la FFHM. Il s’accompagne d’une formation spécifique d’éducateurs de club, d’une partie 
communication et d’un accompagnement des structures fédérales qui souhaitent développer largement 
le concept.

Silhouette HALTER’ : 
un outil innovant pour 
nos clubs et nos licenciées 
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DYNAMISER LA PRATIQUE EN CLUB

Les séances Silhouette HALTER’ peuvent se prati-
quer seule ou en petit groupe, ce qui est plus motivant 
et rassurant pour les femmes. L’idéal est de proposer 
des créneaux Silhouette HALTER’ bien identifiés dans 
le planning de la salle. Ces créneaux n’empêchent 
pas d’accueillir d’autres pratiquants sur le plateau au 
même moment. Les séances sont conçues pour favo-
riser le partage des espaces de pratique. 
Le programme est donc un moyen de dynamiser l’ani-
mation du plateau musculation. Il permettra au club 
d’instaurer ou de renforcer une ambiance conviviale. 
Le partage et la convivialité sont des valeurs qui font 
la force de nos associations.

ACCOMPAGNEMENT DES CLUBS

Les clubs qui souhaitent mettre en place des créneaux 
Silhouette HALTER’ seront accompagnés par la Fédé-
ration. Cela portera sur les conditions d’accueil des 
femmes, les éventuelles demandes de subvention, 
l’adaptation des espaces de pratique ou du matériel… 
En résumé, il s’agira d’une intervention personnalisée 
au service du club. 
Pour en bénéficier, les clubs peuvent contacter
la Fédération sur : contact@ffhaltero.fr

La certification 
Silhouette HALTER’ : 

pour un coaching de qualité !

La première certification Silhouette 
HALTER’ se déroulera en avril 2016, 

sur Paris, et pourra éventuellement être 
conduite dans les différents territoires, 
en fonction des demandes des clubs.
Elle a pour but d’aider les éducateurs 
de clubs à prendre en charge les pra-
tiquantes, et à utiliser le carnet d’en-
traînement. Elle leur donnera les clés 
pour la mise en place des séances en 

petits groupes. Enfin, elle apportera des 
contenus théoriques sur les spécificités 
du public féminin ainsi que des solutions 

pratiques aux différentes situations 
rencontrées en salle.

 La Fédération s’est ainsi engagée dans 
une véritable démarche qualité, pour 

une pratique plus sûre, plus efficace et 
plus dynamique.
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FÉDÉRATION 
JUSTICE ET DÉVELOPPEMENT

LES INTERVENTIONS DE 
LA FÉDÉRATION FRANÇAISE

L’HALTÉROPHILIE 
EN MILIEU CARCÉRAL : 
Le sport vecteur de valeurs citoyennes
Depuis 2004, la convention entre la direction de l’administration pénitentiaire du ministère de la Justice et la FFHM œuvre à 
participer à la valorisation des fonctions sociales et éducatives du sport en milieu carcéral. L’haltérophilie et la musculation y 
sont parmi les sports les plus pratiqués. Historique, bilan et objectifs d’une des actions de développement les plus anciennes 
de la Fédération française. 

Faisant suite à une série 
d’actions menées en milieu 
carcéral de façon ponctu-
elle, les interventions de la 
Fédération française (FF) se 
sont développées dès la fin 
des années 80. 

La FF s’appuie sur un projet  
visant à favoriser la réinser-
tion sociale des personnes 
dont l’administration péniten-
tiaire a la charge à travers 
la pratique de l’haltérophi-
lie-musculation, encouragée 
par Bernard FILLET, alors 
responsable de la pratique 
sportive à la direction de 
l’administration pénitentiaire 
du ministère de la Justice, 

Ses successeurs recon-
duiront ce partenariat qui 
a évolué en 2004 avec la 
signature d’une convention 
entre la Fédération et le 
ministère, reconduite annu-
ellement.

Ce sont ces actions traditionnelles que la Fédération française (FF) va commencer 
à développer dans le cadre de la loi de 1984 relative à l’organisation des Actions 
Prévention Sport et  du protocole d’accord entre le ministère de la Justice et celui 
de la Jeunesse et des Sports de 1986 et ses avenants de 1988 et 1989, et qui 
aboutiront à la mise en place de :

• visites - conseils : Clairvaux (10), Eysses (47), Joux la Ville (89), Bapaume (62), 
Le Pontet (84),

• affiliation d’établissements : Château-Thierry (02), Liancourt (60), Fresnes (94), 
Loos (59). 

• réunions d’information : DI de Strasbourg, de Rennes

• démonstrations : Uzerche (19), Caen (14), Lavaur et Saint-Sulpice (81), Château- 
Thierry (02).

• animations à l’année : Uzerche (19), Amiens (80),  Rennes (35), Dijon (21), Porche-
ville (78), Meaux (77), Poissy (78), Saint-Sulpice (81).

• formations d’entraîneurs : Château-Thierry (02) avec remise de diplômes en pré-
sence du président de la FF et du DTN ; Neuvic (24) : remise de diplômes en pré-
sence de représentants de l’administration pénitentiaire ; Privas (07). 

• certaines personnes placées sous main de justice participent même à des forma-
tions visant à l’obtention de diplômes d’État !

La Fédération intervient aussi dans le cadre du recrutement des moniteurs de sport 
du ministère de la Justice en participant aux épreuves de sélection et aussi sur leur 
scolarité lors de leur formation à nos disciplines.

Parallèlement, la FF enregistre l’affiliation d’associations du personnel, accompag-
nant quelques-uns de leurs membres dans les formations fédérales d’entraîneurs, 
d’arbitres, et aussi d’État. Un championnat de France des personnels pénitentiaires 
sera mis en place, couplé au championnat de judo, à Flers en Escribieux, près de 
Douai, en 1992. 
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-

Les actions menées s’inscrivent aussi dans le programme 
santé développé par la Fédération française d’Haltéro-
philie-Musculation. Elles revêtent un caractère particuli-
er dans le milieu pénitentiaire dans la mesure où, dans 
une situation d’enfermement, elles permettent d’entrete-
nir   - voire développer – les capacités physiques de l’in-
dividu et de lutter contre la sédentarité par une pratique 
physique adaptée et contrôlée, l’intervention de nos édu-
cateurs diplômés reste aussi le garant de la sécurité de 
cette pratique. L’objectif premier étant, à l’intérieur comme 
à l’extérieur, la préservation de sa santé.

La pratique de l’haltérophilie-musculation, par le respect 
des règles qu’elle entraîne, obligera l’individu à s’y con-
former dans le cadre d’un entraînement bien conduit à 
l’écoute de son corps. La pratique compétitive y ajoutera 
le respect des règlements spécifiques de l’autre : coéqui-
pier, adversaire, arbitre… et l’acceptation des décisions ; 
en bref, la mise en œuvre d’un comportement  citoyen.

La conjugaison de ces deux objectifs, véhiculés à travers 
la pratique de l’haltérophilie-musculation, mènera à la (ré)
insertion sociale, à l’intégration, qui prennent toute leur 
signification, en particulier en milieu pénitentiaire, mettant 
en exergue les fonctions sociale et éducative du sport. 

SANTÉ & CITOYENNETÉ ACTUALITÉ & PROJETS
Les diverses actions évoluant au gré des disponibilités 
des intervenants diplômés d’État, et aussi – et surtout – 
de celles des établissements pénitentiaires, une des plus 
intéressantes a été la participation, la saison passée, de 
quatre détenus d’un établissement de Midi-Pyrénées, 
régulièrement licenciés, à une compétition du calendrier 
national. Un arbitre s’est rendu sur place pour valider les 
performances à la satisfaction de la direction de l’étab-
lissement et de David Bossian, le président du comité 
régional qui devrait reconduire l’opération cette saison.

Cette année, suite à une évolution du cursus de forma-
tion des moniteurs de sport pénitentiaires, les contacts 
ont été renoués avec l’École nationale de l’administration 
pénitentiaire d’Agen (47)  et la FFHM est intervenue sur 
cette formation qui a permis à une vingtaine de stagiaires 
de se former à nos disciplines, parmi les plus pratiquées 
dans le milieu carcéral et ne nécessitant que peu d’espa-
ce comparées à un sport collectif.

Un projet devrait également voir le jour dans le Sud-
Ouest avec pour partenaires, le comité régional HM, le 
STAPS et un établissement pénitentiaire. La mise en pla-
ce d’animations et de compétitions du nouveau calendrier 
national de musculation devrait aussi intéresser d’autres 
établissements et trouver sa place dans le cadre contra-
int de la sécurité de la pratique dans ce milieu spécifique.  
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FÉDÉRATION 
INFORMATIONS DOPAGE

Décision de l’organe disciplinaire 
d’appel de lutte contre le dopage 
de la FFHMFAC du 19 mai 2015 : 
Mme. Brigitte ACHAIN

«Lors du championnat régional de dévelop-
pé couché, Mme. Brigitte ACHAIN, titulaire 
d’une licence délivrée par la FFHMFAC, a 
été soumise, le 21 décembre 2014 à DIJON, 
à un contrôle antidopage dont les résultats, 
établis par le département des analyses de 
l’agence française de lutte contre le dopage 
(AFLD) le 15 janvier 2015, ont fait ressortir la 
présence de furosémide.

L’organe disciplinaire de lutte contre le dopa-
ge de première instance de la FFHMFAC dans 
une décision du 17 février 2015 a prononcé 
à l’encontre de Madame Brigitte ACHAIN la 
sanction de retrait de licence de la FFHMFAC 
pendant une durée ferme de deux ans.

L’organe disciplinaire de lutte contre le do-
page d’appel décide de confirmer dans son 
intégralité la décision de l’organe de premiè-
re instance du 17 février 2015 prononcée à 
l’encontre de Mme. Brigitte ACHAIN, à savoir 
l’interdiction de participer aux manifesta-
tions organisées par la Fédération Française 
d’Haltérophilie, Musculation, Force Athlé-
tique et Culturisme pour une durée de deux 
ans fermes et l’invalidation de ses résultats 
lors du championnat régional de développé 
couché du 21 décembre 2015 avec toute con-
séquence ».

Décision de l’organe disciplinaire de 
première instance de lutte contre le dopage 
de la FFHMFAC du 30 juin 2015 : Mme. Méla-
nie PERROD

«Lors du championnat régional Rhône-Alpes 
de culturisme, Mme. Mélanie PERROD, titula-
ire d’une licence délivrée par la FFHMFAC, a 
été soumise, le 25 avril 2015 à La Tour du Pin, 
à un contrôle antidopage dont les résultats, 
établis par le Département des analyses de 
l’agence française de lutte contre le dopage 
(AFLD) le 22 mai 2015, ont fait ressortir la pré-
sence de  prednisone.

Par une décision du 30 juin 2015, l’organe 
disciplinaire de première instance de lutte 
contre le dopage de la FFHMFAC a prononcé 
à l’encontre de Mme. Mélanie PERROD la sa-
nction de suspension de sa licence pour une 
durée ferme de douze mois, ce qui lui interdit 
notamment toute participation aux compé-
titions et manifestations sportives organisées 
ou autorisées par la Fédération pendant cette 
durée.

La sanction prononcée prendra effet à comp-
ter de la réception de la notification, soit le 20 
août 2015, déduction sera faite de la pério-
de déjà purgée par Mme. Mélanie PERROD 
en application de la décision de suspension 
provisoire, à titre conservatoire, dont elle a 
fait l’objet par lettre datée du 29 mai 2015, 
récupérée le 2 juin 2015 et qui s’est achevée 
le 30 juin 2015.

Les résultats de Mme. Mélanie PERROD lors 
du championnat régional Rhône-Alpes de 
culturisme organisé le 25 avril 2015 à La Tour 
du Pin sont invalidés avec toute conséquence 
en résultant notamment sur les compétitions 
ultérieures auxquelles le résultat avait donné 
accès. »

Décision de l’organe disciplinaire de 
première instance de lutte contre le dopage 
de la FFHMFAC du 25 août 2015 : 
Mme. Christine LESELLIER

« Au terme de la finale de Coupe de France des 
clubs par équipe de Force athlétique, Mme. 
Christine LESELLIER, titulaire d’une licence 
délivrée par la FFHMFAC, a été soumise, le 
27 juin à Vendôme, à un contrôle antidopage 
dont les résultats, établis par le département 
des analyses de l’Agence française de lutte 
contre le dopage (AFLD) le 13 juillet 2015, ont 
fait ressortir la présence de morphine.

Les explications et justifications fournies par 
Mme. Christine LESELLIER permettent à la 
Commission de considérer qu’il existe bien 
une raison médicale dûment avérée permet-
tant de la relaxer des fins de la poursuite.
Mme. Christine LESELLIER est relaxée des fins 
de la poursuite pour usage d’un produit do-
pant lors de la compétition du 27 juin 2015 ».

Décisions dopage
rendues par la FFHMFAC
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FÉDÉRATION 
CALENDRIER NATIONAL

janvier février mars avril mai juin
16
2e journée du championnat 
de France des clubs (N1 
Hommes et Femmes, N2 
Hommes)

13
3e journée du championnat 
de France des clubs (N1 
Hommes et Femmes, N2 
Hommes)

5
Grand prix international de 
France - Critérium des interna-
tionaux A et B / Dijon

9-18 
Championnats d’Europe séniors 
/  Forde (Norvège)

6-8  
Finale du grand prix fédéral 
cadets, juniors et séniors / Stras-
bourg (comité régional d’Alsace)

4/5 
Championnats de France 
séniors / Clermont-L’Herault

3-6
Coupe de la méditerranée U20 - 
U23  / Corogne (Espagne) 

29-30-1er  
Championnats de France 
masters / Comines

28/29
Championnats de France cadets 
1&2 / juniors / Saint-Médard

18
Trophée national des minimes 
U13 / Quimper

9/10
Championnats de France 
universitaire / Amiens

21
Championnats de France de 
Musculation / Insep (Paris)

26 juin - 2 juillet
Championnats du monde U 20 /
Tbilissi  (Georgie)

19
4e journée du championnat de 
France ds clubs (N1 Hommes et 
Femmes) / Caen

21-28
Championnats d’Europe masters / 
Nakhchivan (Azerbaijan)

22-24
Championnats de France UNSS 
/ Montbeliard

26/27
Finale de la coupe de France 
des clubs jeunes / Saint-Maur

juillet Août septembre octobre novembre décembre
6-16
JO de Rio (Brésil)

10-17
Championnats d’Europe U17 /  
Nowy - Tomysl (Pologne)

1-8
Championnats du monde mas-
ters /  Heinsheim ( Allemagne)

3-17
Championnats du monde univer-
sitaire / Mérida (Mexique)

1-12
Championnats d’Europe U20 / 
U23 à Eilat (Israël)
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