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A) Français  

1) Principes de la compétition Coupe du monde de Macetrainer. 
 

Deux catégories cette année  
Professionnel : épreuve à une seule main  

Débutant : épreuve à deux mains  

 

Le classement des compétitions se fait sur la base de la table d’équivalence  

« Table d’équivalence Macetrainer » que vous retrouverez dans ce document. 

 

Cette table permet de transformer un nombre de répétitions en nombre de points, en tenant 

compte :  

- Du nombre de répétitions effectuées dans le temps imparti,  

- du poids de la Macetrainer manipulée (longueur 1,20m)  

- du poids de l’athlète  

- et de son sexe.  

Le nombre obtenu permet un classement au scratch de tous athlètes confondus sans catégories de 

poids ni de sexe. Les filles et les garçons sont donc classés ensemble ! 

 

Principe et règlement de la compétition  

La coupe du monde 2024 se déroulera sur 5 journées (Avec + ou – 24h) 

Les dates officielles sont  

30/09/23 

25/11/23 

27/01/24 

30/03/24 

01/06/24 

L’athlète à plus ou moins 24h pour effectuer l’épreuve. Autrement dit du vendredi au dimanche.  

Des pénalités de -1000 points par jour de retard seront appliquées.  

La compétition sera en ligne sur Youtube ou en présentiel à Pau, les participants devront réaliser 

l’épreuve sur ces journées précises. La confiance étant de rigueur, nous ne demanderons pas à 

montrer un journal du jour.  

Les totaux en points seront enregistrés et additionnés au fur et à mesure des journées de coupe du 

monde.  

Le vainqueur de la coupe du monde 2024 sera désigné après le 1 juin 2024.  



 

Procédure. 

La compétition est filmée en une ou plusieurs séquences.   

Première séquence  

L’athlète se présente, nom, prénom, club, nationalité.  

L’athlète se pèse et montre son poids de corps. (La pesée peut avoir eu lieu le matin de l’épreuve) 

L’athlète n’a pas besoin de peser la Macetrainer officielle (3kg) 

L’épreuve ne peut être réalisée qu’avec une Macetrainer officielle vendues sur macetrainer.fr (Ou 

Peut être une autre marque, en attente de réponse) 

Toutes copies ne seront pas autorisées, pour des questions de poids de la masse ou de qualité de grip 

différentes qui engendreraient des différences de nombre de rotations.   

L’athlète montre ses poids. Un poids de 2,5kg et plusieurs poids de 5kg qui seront utilisés pendant 

l’épreuve. A faire lors de la première journée simplement. Si ce sont des poids norme IWF ce n’est 

pas la peine.  

Si le poids est mentionné sur les disques, il n’est pas nécessaire de les peser.  

La première séquence filmée peut être arrêtée.  

 

L’athlète procède à son échauffement puis reprend son enregistrement avant de commencer.  

Deuxième séquence filmée.  

L’athlète commence son épreuve et la poursuit sans coupures d’enregistrement jusqu’à la fin de sa 

réalisation.  

Après la dernière répétition le film pourra être arrêté.  

 

Le film sera uploadé sur une page Youtube et le lien sera envoyé à zoiadidier@damalis.fr en « non 

référencé »  

La comptabilisation officielle sera effectuée par un arbitre officiel désigné par Macetrainer  

Un chronomètre sera prévu pour fonctionner en Tabata de 3’ + 1’ sur une durée illimitée, ou devra 

être visible ou audible pendant l’épreuve.   

Tout le monde n’ayant pas un poids de 2kg, et pour faciliter l’épreuve à tous et la rendre accessible 

uniquement avec des poids de 2,5kg et 5kg, les poids de la Macetrainer pendant la compétition 

seront donc (Macetrainer 3kg + disque 2,5kg)=5,5kg, puis 8kg, 10,5kg, 13kg, 15,5kg, 18kg, 20,5kg, 

23kg et au-delà.  

 

mailto:zoiadidier@damalis.fr


Dans un souci d’équité, les filles seront comptabilisées dès la première séquence à 5,5kg alors que les 

garçons commenceront à être comptabilisé à la séquence de 10,5kg.  

Nouveauté 23/24 une catégorie participation en débutant commencer en 3kg 300° fille puis 4kg 360° 

et 5,5kg 300° avant 8kg 360° et etc. et 5,5kg 300° chez les garçons.   

 

 

L’épreuve de coupe du monde  

Macetrainer Scaled Contest  

La durée de la séquence ON dure 3’  

La durée du repos OFF dure 1’  

Un assistant peut aider à charger pendant la minute de repos OFF. Ou avoir une deuxième mace déjà 

prête.  

L’adjoint peut faire le changement de poids, donner à boire, soigner ou écrire pour information le 

nombre de répétitions. Son comptage est simplement indicatif.  

Il doit disparaitre et n’a plus le droit d’intervenir pendant la séquence ON.  

 

L’épreuve commence par  

(Femmes) Une séquence de 3’ en 300° à 5,5kg puis 1’ de récupération  

Une séquence de 3’ en 360° à 8kg puis 1’ de récupération  

(Hommes) Une séquence de 3’ en 300° à 10,5kg puis 1’ de récupération  

Une séquence de 3’ en 360° à 13kg puis 1’ de récupération  

Une séquence de 3’ en 300° à 15,5kg puis 1’ de récupération  

Une séquence de 3’ en 360° à 18kg puis 1’ de récupération  

Une séquence de 3’ en 300° à 20,5kg puis 1’ de récupération  

Une séquence de 3’ en 360° à 23kg puis 1’ de récupération  

Une séquence de 3’ en 300° à 25,5kg puis 1’ de récupération  

Etc.   

 

L’épreuve s’arrête à l’échec ou à l’abandon de l’athlète dans la séquence en cours.  

Une dernière répétition engagée avant le bip de fin de la séquence peut être terminée et sera 

comptabilisée dans le temps de la séquence.   



Il n’y a pas possibilité de reprise, tout comme de poser au sol, puis reprise pendant la séquence. 

Le règlement de l’épreuve.  

L’athlète peut se peser déjà habillé ou simplement en short, slip, leggins et sans chaussures. Seul le 

poids sur la balance sera montré.  

La magnésie ou gel collant est autorisée.  

Les straps aux doigts et mains sont autorisés.  

Un bandage au poignet laissant la liberté de mouvement est autorisé.  

Les poignets de force immobilisant le poignet ne sont pas autorisés.  

L’athlète peut être torse nu ou brassière à son choix. 

C’est le nombre de tirage à une seule main qui est comptabilisé, peu importe que les bras ne 

se tendent pas vers le bas. Le nombre de balançoires derrières et de remontées sur l’avant 

totalisera le nombre de répétitions. 

Il est toutes-fois conseillé de descendre les mains à la ceinture en termes d’efficacité !  

 

Le changement de rotation est valable dès que le tirage est terminé. La Macetrainer n’a pas 

l’obligation d’être à la verticale. Elle peut rester inclinée dans le sens du redémarrage.  

Pour comptabiliser une 360° il faut donc faire deux tours, puisque le dernier ne sera pas fini 

en entier puisque la mace repartira dans l’autre sens.  

 

Au départ de la séquence, la Macetrainer doit en équilibre à la verticale tenue à deux mains.  

 

La pesée de l’athlète est arrondie au kilogramme supérieur ou inférieur  

Le coefficient choisi sera rapporté au coef le plus proche du poids de corps.  

77,5 = coefficient 77Kg  

77,6 = coefficient 78kg  

 

- Le poids de la Macetrainer est enregistré à 3kg. Puis les disques ajoutés sont de 2,5 ou 

5kg (~5.5 lbs ou ~11 lbs) 

Les poids sont donc attribués automatiquement.  

5,5kg ~12lbs puis 8 puis 10,5kg, etc.  

 

- Le classement sera effectué avec une Macetrainer officielle de 1,20m (ou équivalent 

autorisé)  

- Les Steelmace plus petites ou Macebell de poids différents, seront classées hors 

catégorie, mais peuvent concourir dans toutes les épreuves.   

Temps de récupération  



La Macetrainer peut être posée sur l’épaule lors des en 300°  

La Macetrainer peut être au menton ou milieu de poitrine, en 360°. Elle ne peut être posée sur 

l’épaule pendant le 360°  

 

Comptage des répétitions  

La Macetrainer est tenue à la verticale au départ de l’épreuve. Si l’athlète démarre sans passer par la 

verticale, la première répétition ne sera pas comptabilisée.  

Si le bip final intervient pendant la dernière répétition, la répétition sera comptabilisée.   

 

Retrouvez les règles expliquées sur https://macetrainer.fr/contests-competitions/  

Une vidéo de démonstration des points techniques de l’épreuve https://youtu.be/InXB_CBMt7g  

Une vidéo d’une épreuve https://youtu.be/ntCVvFlIPek  

 

 

Utilisation de la table d’équivalence « Macetrainer » 

Comment procéder ? 

Chaque athlète se pèse avant la compétition.  

La Macetrainer officielle est comptabilisée à 3kg. 

Le nombre total de répétition effectués sur toutes les séquences sera multiplié par le coefficient 

attribué en fonction du poids de corps et du sexe. (Voir table Excel)  

Le résultat donne un nombre de points qui déterminera le classement dans l’épreuve effectuée.  

Les totaux seront enregistrés et additionnés au fur et à mesure des journées de coupe du monde.  

Le vainqueur de la coupe du monde 2024 sera désigné après le 1 juin 2024.  

 

2) Classes de pratiques  
Passez à l’occasion de chaque journée de Coupe du Monde Macetrainer, vos classes de 

pratique.  

Les épreuves doivent être filmées du début à la fin en continue, puis déposées sur youtube 

en non référencé, et le lien envoyé à zoiadidier@damalis.fr  

Les épreuves sont des biathlons Macetrainer.  

Vous devrez atteindre chez niveau de points, pour être validé dans le niveau de poids que 

vous avez choisi.  

https://macetrainer.fr/contests-competitions/
https://youtu.be/InXB_CBMt7g
https://youtu.be/ntCVvFlIPek
mailto:zoiadidier@damalis.fr


Un biathlon se déroule ainsi.  

10’ en 300° repos 5’ et 10’ en 360° (La macetrainer ne doit pas être posée au sol pendant les 

deux créneaux de pratique de 10’)  

Rappel :  

Vous multipliez votre  

(Indice poids de corps Macetrainer) X  

(Nombre de répétitions sur 10’+10’) X  

(Poids de la macetrainer)  

 

Classe 1)   

5,500kg Filles ou Garçons  

Vous devez réaliser un score de 4000 points  

Classe 2)  

8kg Filles ou Garçons 

Vous devez réaliser un score de 5500 points  

Classe 3)  

10.500kg Filles ou Garçons 

Vous devez réaliser un score de 7000 points  

Classe 4)  

13kg Filles ou Garçons 

Vous devez réaliser un score de 8500 points  

Classe 5)  

15.500kg Filles ou Garçons 

Vous devez réaliser un score de 10000 points  

Classe 6)  

18kg Filles ou Garçons 

Vous devez réaliser un score de 11500 points  

Classe 7)  

20.500kg Filles ou Garçons 

Vous devez réaliser un score de 13000 points   



Voici la table Macetrainer et ses coefficients. 
La table se décline en tranche de kilogramme.  

 M = coef Male    F= Coef Female  PdC = Bodyweight 

  



B) English Anglais 
 

1) Principles of the competition Macetrainer Scaled World Cup. 

 

Two categories this year 

Professional: single-handed test 

Rockies : two-handed test 

 

The ranking of competitions is based on the equivalence table 

“International Macetrainer Equivalence Table” which you will find in this document. 

 

This table allows you to transform a number of repetitions into a number of points, taking 

into account: 

- The number of repetitions performed in the allotted time, 

- the weight of the Macetrainer handled (length 1.20m) 

- the weight of the athlete 

- and his sex. 

The number obtained allows a scratch ranking of all athletes combined without weight or 

gender categories. Girls and boys are therefore classified together! 

 

Principle and rules of the competition 

The 2024 World Cup will take place over 5 days (with + or – 24 hours) 

The official dates are 

09/30/23 

11/25/23 

01/27/24 

03/30/24 

01/06/24 

The athlete has more or less 24 hours to complete the test. In other words from Friday to 

Sunday. 



Penalties of -1000 points per day of delay will be applied. 

The competition will be online on YouTube or in person in Pau, participants will have to 

complete the test on these specific days. Trust being essential, we will not ask to show a 

daily newspaper. 

The points totals will be recorded and added as the World Cup days progress. 

The winner of the 2024 World Cup will be chosen after June 1, 2024. 

 

Procedure. 

The competition is filmed in one or more sequences. 

First sequence 

The athlete introduces himself, first name, last name, club, nationality. 

The athlete weighs himself and shows his body weight. (The weigh-in may have taken place 

on the morning of the event) 

The athlete does not need to weigh the official Macetrainer (3kg) 

The test can only be carried out with an official Macetrainer sold on macetrainer.fr (Or 

perhaps another brand, awaiting response) 

Any copies will not be authorized, for reasons of weight of the mass or different quality of 

grip which would cause differences in the number of rotations. 

The athlete shows his weights. A 2.5kg weight and several 5kg weights which will be used 

during the event. To do simply on the first day. If they are IWF standard weights it's not 

worth it. 

If the weight is mentioned on the discs, it is not necessary to weigh them. 

The first filmed sequence can be stopped. 

 

The athlete warms up then resumes recording before starting. 

Second sequence filmed. 

The athlete begins his event and continues without recording cuts until the end of his 

performance. 

After the last rehearsal the film can be stopped. 

 

The film will be uploaded to a Youtube page and the link will be sent to 

zoiadidier@damalis.fr as “not referenced” 



Official scoring will be carried out by an official referee designated by Macetrainer 

A stopwatch will be provided to operate in Tabata of 3' + 1' for an unlimited duration, or 

must be visible or audible during the event. 

Not everyone has a weight of 2kg, and to make the event easier for everyone and to make it 

accessible only with weights of 2.5kg and 5kg, the weights of the Macetrainer during the 

competition will therefore be (Macetrainer 3kg + disc 2.5kg)=5.5kg, then 8kg, 10.5kg, 13kg, 

15.5kg, 18kg, 20.5kg, 23kg and beyond. 

 

In the interest of fairness, girls will be counted from the first sequence at 5.5kg while boys 

will start to be counted at the 10.5kg sequence. 

New for 23/24 a beginner participation category start in 3kg 300° girl then 4kg 360° and 

5.5kg 300° before 8kg 360° and etc. and 5.5kg 300° for boys. 

 

 

The World Cup event 

Macetrainer Scaled Contest 

The duration of the ON sequence lasts 3’ 

The OFF rest duration lasts 1’ 

An assistant can help with charging during the OFF minute rest. Or have a second mace 

already ready. 

The assistant can change weight, give water, treat or write down the number of repetitions 

for information. Its count is simply indicative. 

It must disappear and no longer has the right to intervene during the ON sequence. 

 

The test begins with 

(Women) A sequence of 3’ in 300° at 5.5kg then 1’ of recovery 

A 3’ 360° sequence at 8kg then 1’ recovery 

(Men) A sequence of 3’ in 300° at 10.5kg then 1’ of recovery 

A 3’ 360° sequence at 13kg then 1’ recovery 

A sequence of 3’ in 300° at 15.5kg then 1’ of recovery 

A 3’ 360° sequence at 18kg then 1’ recovery 

A sequence of 3’ in 300° at 20.5kg then 1’ of recovery 



A 3’ 360° sequence at 23kg then 1’ recovery 

A sequence of 3' in 300° at 25.5kg then 1' of recovery 

Etc. 

The event ends if the athlete fails or withdraws from the current sequence. 

A final repetition started before the end of the sequence beep can be completed and will be counted 

in the sequence time. 

There is no possibility of recovery, just like landing on the ground, then recovery during the 

sequence. 

The rules of the test. 

The athlete can weigh themselves already dressed or simply in shorts, briefs, leggings and without 

shoes. Only the weight on the scale will be shown. 

Chalk or sticky gel is permitted. 

Straps on fingers and hands are allowed. 

A wrist bandage allowing freedom of movement is authorized. 

Forceful cuffs immobilizing the wrist are not permitted. 

The athlete can be shirtless or in a bra as they choose. 

It is the number of one-handed pulls that is counted, regardless of whether the arms are extended 

downward. The number of back swings and forward lifts will total the number of repetitions. 

However, it is advisable to lower your hands to your belt in terms of efficiency! 

 

The rotation change is valid as soon as the draw is completed. The Macetrainer does not have to be 

vertical. It can remain tilted in the direction of the restart. 

To count a 360° you must therefore make two turns, since the last will not be completely finished 

since the mace will go back in the other direction. 

 

At the start of the sequence, the Macetrainer must balance vertically held with both hands. 

 

The athlete's weight is rounded up or down to the nearest kilogram 

The chosen coefficient will be compared to the coefficient closest to the body weight. 

77.5 = coefficient 77Kg 

77.6 = coefficient 78kg 

 



- The weight of the Macetrainer is recorded at 3kg. Then the added discs are 2.5 or 5kg (~5.5 lbs or 

~11 lbs) 

The weights are therefore assigned automatically. 

5.5kg ~12lbs then 8 then 10.5kg, etc. 

 

- The classification will be carried out with an official Macetrainer of 1.20m (or authorized equivalent) 

- Smaller Steelmace or Macebell of different weights will be classified out of category, but can 

compete in all events. 

Recovery time 

The Macetrainer can be placed on the shoulder during 300° 

The Macetrainer can be on the chin or mid-chest, in 360°. It cannot be placed on the shoulder during 

the 360° 

 

Counting repetitions 

The Macetrainer is held vertically at the start of the event. If the athlete starts without going vertical, 

the first repetition will not be counted. 

If the final beep occurs during the last repetition, the repetition will be counted. 

 

Find the rules explained on https://macetrainer.fr/contests-competitions/ 

A video demonstration of the technical points of the event https://youtu.be/InXB_CBMt7g 

A video of a test https://youtu.be/ntCVvFlIPek 

 

 

Using the “Macetrainer” equivalence table 

How to proceed ? 

Each athlete weighs himself before the competition. 

The official Macetrainer is weighed at 3kg. 

The total number of repetitions performed on all sequences will be multiplied by the coefficient 

assigned according to body weight and gender. (See Excel table) 

The result gives a number of points which will determine the ranking in the event carried out. 

The totals will be recorded and added as the World Cup days progress. 

The winner of the 2024 World Cup will be chosen after June 1, 2024.  



2) Practice classes 
Spend your practice classes on each day of the Macetrainer World Cup. 

The tests must be filmed from start to finish continuously, then posted on YouTube unreferenced, 

and the link sent to zoiadidier@damalis.fr 

The events are Macetrainer biathlons. 

You will need to reach a level of points, to be validated in the weight level you have chosen. 

A biathlon takes place like this. 

10’ in 300° rest 5’ and 10’ in 360° (The macetrainer must not be placed on the ground during the two 

10’ practice slots) 

Reminder : 

You multiply your 

(Macetrainer body weight index) 

(Number of repetitions over 10’+10’) 

(Macetrainer weight) 

 

Class 1) 

5,500kg Girls or Boys 

You must achieve a score of 4000 points 

Class 2) 

8kg Girls or Boys 

You must achieve a score of 5500 points 

Class 3) 

10,500kg Girls or Boys 

You must achieve a score of 7000 points 

Class 4) 

13kg Girls or Boys 

You must achieve a score of 8500 points 

Class 5) 

15.500kg Girls or Boys 

You must achieve a score of 10000 points 

Class 6) 

18kg Girls or Boys 



You must achieve a score of 11500 points 

Class 7) 

20.500kg Girls or Boys 

You must achieve a score of 13000 points 

  



Here is the table and its coefficients. 

The table is available in kilogram increments. 
M = coef Male    F= Coef Female  PdC = Bodyweight 

 


