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En octobre 2006, alors que j’étais très investi dans le monde de l’Athlétisme, je suis approché par le manager du pôle espoir de Rugby / CREPS de Bordeaux pour accomplir une mission qui n’a pas grande chose à voir avec la préparation physique, puisqu’il s’agissait d’œuvrer à l’amélioration de la dynamique de groupe.
 
Les choses se sont tellement bien passées entre les 30 joueurs et moi-même que je me suis retrouvé à la fin de mes interventions avec une proposition de la part de V. MANTA : il souhaitait que j’intervienne comme préparateur physique, spécialiste de la course.
Le Rugby fait partie des sports que j’apprécie tout particulièrement ; les qualités et les valeurs exigées pour pratiquer ce sport ne sont pas sans me rappeler celles qui sont nécessaires pour réussir en Décathlon. J’ai vite été séduit par le projet et par le défi qui m’était lancé ; très vite, je me suis « senti comme chez moi » !
 
C’est ainsi que durant 7 ans, je suis intervenu à raison de 2 ou 3 fois par semaine.
[image: Illustration. Norbert Krantz est actuellement Responsable de l’Unité d’Aide à la Performance (Institut National du Sport, de l’Expertise et de la Performance). Son investissement dans le monde de l’Athlétisme a été marqué par l’exercice de quelques fonctions comme : entraîneur, directeur technique et président de club (1985-2011). Il est également directeur de publication, auteur, conférencier et formateur. Son cursus : Agrégé d’EPS, Docteur STAPS, Diplômé INSEP, Titulaire d’un BE 3.]Norbert Krantz est actuellement Responsable de l’Unité d’Aide à la Performance (Institut National du Sport, de l’Expertise et de la Performance). Son investissement dans le monde de l’Athlétisme a été marqué par l’exercice de quelques fonctions comme : entraîneur, directeur technique et président de club (1985-2011). Il est également directeur de publication, auteur, conférencier et formateur. Son cursus : Agrégé d’EPS, Docteur STAPS, Diplômé INSEP, Titulaire d’un BE 3.
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                La vitesse est une capacité fondamentale pour pratiquer le rugby.
                    Présente dans la majorité des compartiments du jeu, elle s’exprime :

                
                        Soit de façon isolée
                     : vitesse d’un mouvement segmentaire (bras ou jambe) ou vitesse de
                    déplacement pour un corps entier.

                
                        Soit de façon associée
                     :

                [image: Illustration] à
                    d’autres qualités physiques comme la force et l’endurance ;

                [image: Illustration] à des
                    qualités perceptivo-cognitives : vitesse perceptive et vitesse de décision ; 

                [image: Illustration] à des
                    qualités permettant l’exécution et le contrôle d’un geste moteur – ou d’une
                    suite de gestes moteurs – dont le premier objectif est d’être « juste »,
                    c’est-à-dire qui ne « viole » pas les lois naturelles du mouvement / ressources
                    individuelles. Et si possible, « exact » !

                
                    [image: Illustration. Vitesse : les facteurs génériques de la performance. N. KRANTZ / Cours vitesse DPP INSEP dec. 2012]
                    
                        Vitesse : les facteurs génériques de la performance.
 N. KRANTZ / Cours vitesse DPP INSEP dec. 2012

                    
                
                Cet ensemble de considérations conduit à admettre que
                    la simple vitesse de déplacement ne saurait suffire pour devenir un bon joueur.
                    Si les joueurs de rugby sont considérés comme de « très grands accélérateurs »,
                    notamment sur le plan de la quantité et de la diversité des actions, ils n’ont
                    en réalité que peu d’occasion d’atteindre leur vitesse maximale (aux alentours
                    des 50m pour un sprinter de bon niveau) ! C’est la raison pour laquelle le
                    joueur de sports collectifs échappe, comme le dit M. Dufour, « à la fatigue du
                    sprint isolé ».

                
                    
                        Aller vite aide, mais ne suffit pas !
                    

                    
                        Le rugby moderne se caractérise de plus en plus comme une
                            suite réitérée d’un très grand nombre de « vitesses » à associer et à
                            coordonner.

                    

                

                
                    Comparaison des intensités de sprint en fonction du poste chez
                        des rugbymen professionnels (adapté de Duthie et Al 2006)

                    [image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
                
                Deux critères de réussite. On dit alors de
                    la réponse motrice :

                [image: Illustration]  
                        qu’elle est pertinente
                     : c’est-à-dire qu’elle représente la meilleure solution envisageable dans
                    un contexte particulier de jeu, compte tenu des forces en présence et de la
                    probabilité qui est associée à chacune des solutions envisagées ;

                [image: Illustration]  et efficiente : c’est-à-dire qu’elle est efficace. L’action
                    modifie le rapport de force et permet de faire émerger de nouvelles solutions
                    pour les partenaires. Elle est économique parce que la durée d’un match impose
                    une véritable capacité à réitérer des actions de grande qualité.

                 

                L’appréhension de la vitesse est en théorie simple : elle représente
                    le temps mis par un objet pour parcourir une certaine distance. Dans le domaine
                    du sport, l’unité généralement utilisée est le mètre par seconde. Cette unité
                    est parfois traduite en kilomètre par heure quand il s’agit de rendre plus
                    signifiante soit la vitesse maximale atteinte par un sportif, soit la vitesse
                    moyenne. Par exemple, l’analyse du 100m de U. Bolt à Londres 2012 (victoire en 9
                    sec. 63) montre qu’il a atteint la vitesse maximale de 12,3 m/s et que sa
                    vitesse moyenne sur 100m (départ inclus) a été de 10,3 m/s.

                À titre informatif, la plus grande vitesse instantanée
                    atteinte par un homme est de 45-46 km/h. Mais la vitesse du rugbyman ne peut pas
                    être comparée à celle de l’athlète, et ce, pour de nombreuses raisons :

                [image: Illustration] du
                    point de vue de l’essence même de l’activité, la vitesse du rugbyman n’est pas
                    une fin en soi, mais « simplement » un moyen de parvenir à ses
                        fins : marquer un essai ou empêcher l’adversaire d’en marquer un !

                [image: Illustration] du
                    point de vue des contraintes imposées par l’activité, tout oppose le rugbyman à
                    l’athlète ; j’aurais l’occasion, dans cet ouvrage, de montrer à quel point la
                    vitesse du rugbyman s’inscrit dans la « diversité », voire
                        « l’anti-conformité » par rapport au modèle athlétique. Je dirais
                    volontiers de ce type de vitesse qu’elle est plus difficile à appréhender et à
                    programmer !

                [image: Illustration] du
                    point de vue de la gestion « univoque » ou « équivoque » des
                        fonctions : alors que l’athlète utilise ses membres supérieurs dans
                    une seule perspective – qui est celle de contribuer harmonieusement à la
                    dynamique de course –, le rugbyman, lui, se voit confronté à la maîtrise du
                    ballon et de l’adversaire (ex. le raffut). Et, plus généralement, au problème de
                    la prise d’informations. Dans le premier cas, tête, tronc et bras sont alignés
                    de façon imperturbable face à l’avancée ; dans le second cas, tout cet ensemble
                    peut être amené à se dissocier en autant de parties libres ;

                [image: Illustration] du
                    point de vue du rapport à l’« obstacle » : alors que l’athlète lutte « en
                    différé » contre les concurrents (principe de la course en couloir), le
                    rugbyman, lui, s’échappe ou s’oppose de façon frontale et parfois sans
                    véritables détours. L’adage selon lequel il s’agit avant tout, pour un joueur de
                    sports collectifs, de « prendre l’adversaire de
                    vitesse » revêt une signification particulière dans cette activité ;

                [image: Illustration] du
                    point de vue de l’existence ou non de partenaires : alors que l’athlète file
                    dans son couloir, seul et imperturbable, le joueur de rugby dispose de
                    partenaires sur lesquels il peut compter, avec lesquels il faut s’ajuster, soit
                    pour que la direction et la vitesse moyenne du ballon aillent dans le bon sens
                    (comme un bâton de relais), soit pour que l’avancée des adversaires soit stoppée
                    de la façon la plus nette qui soit (contexte de défense).

                
                    
                        Lors d’une course entre deux adversaires, le joueur qui
                            réalise 1 sec 70 sur 10 m parviendra à un endroit déterminé du terrain
                            de jeu avec 56 cm d’avance sur celui qui ne réalise que 1 sec 80 !

                    

                

            

        
    
        
            
            
                [image: Illustration]
            

            
                
                    
                        L’analyse de mouvement du rugby indique que la majorité
                            des actions de vitesse se produisent sur une distance de moins de 30
                            mètres (Deutsch et al., 1998, 2006).

                        L’accélération en ligne droite et l’habilité à se déplacer
                            dans des schémas non linéaires sont des clés pour les activités de
                            déplacement du rugby (Bloomfield et al., 2007 ; Bloomfield, 2007).
                            Extrait du site de l’IRBB/« Préparation physique ».

                    

                

                
                    La vitesse est une qualité physique polysémique qui peut prêter
                        à confusion tant ses formes d’expression sont diverses. Dans le cadre du
                        sujet que je souhaite traiter ici, je déterminerai, au regard notamment
                        d’une pratique comme l’athlétisme, cinq formes principales
                    d’entraînement.
                

                
                    
                        01. La vitesse réactionnelle ou vitesse de réaction
                    

                    Elle se caractérise par la capacité à percevoir, analyser et
                        traiter, dans un temps le plus bref possible, un signal et à transmettre,
                        sous la forme d’une impulsion nerveuse, un ordre en direction des muscles.
                        C’est un domaine dans lequel la marge de progression est ténue (quelques
                        dixièmes ou quelques centièmes de seconde) et qui est fortement influencé
                        par la nature plus ou moins « intégrée » de la préparation (conditions très
                        proches de celles que rencontre un joueur lorsqu’il est placé en situation
                        de jeu=) apprendre à relever les informations pertinentes).

                    Dans ce contexte particulier qui caractérise le champ des
                        « habiletés ouvertes », la préparation physique pourra porter sur
                        l’amélioration des facteurs suivants :

                    
                            1.
                         capacité à prélever de l’information dans des situations qui peuvent
                        ne pas être très orthodoxes (signaux de nature différente, simples ou
                        complexes, plus ou moins difficiles à percevoir, plus ou moins cachés, plus
                        ou moins « brouillés » par l’existence d’un certain nombre de distracteurs,
                        etc. ;

                    
                            2. 
                        diminution du temps de réaction : en situation d’arrêt, mais
                        également en mouvement, à des vitesses de déplacement importantes ;

                    
                            3. 
                        amélioration de l’attitude préopératoire (tonus de posture et
                        concentration) et faculté à libérer toute l’énergie potentielle, au moment
                        exact où il le faut et avec l’intensité qui sied (contrôle également de
                        l’orientation) !

                     

                    [image: Illustration] Évaluation / depuis une position arrêtée : bien
                        que la mesure soit difficile, elle peut toujours être appréciée dans le
                        cadre d’une analyse vidéo dès lors que celle-ci permet d’associer, au sein
                        d’une même image, l’apparition d’un signal et la pose du premier appui au
                        sol.

                    
                        
                            TEMPS DE RÉACTION
                        

                        Pour un signal visuel simple et dans le cadre d’une
                            réponse programmée, il est de l’ordre de 200 à 250 ms.

                    

                    [image: Illustration] Autre considération / au cours d’un
                            déplacement : dans la majeure partie des cas, elle est appréciée
                        après avoir utilisé une tâche comme celle de la Tâche en
                            étoile (cf. propositions que je formule ci-après : « Le vivace ») ;
                        ou après avoir utilisé le test du Reactive Agility Test.
                        Dans chacune de ces situations, le joueur qui a pour obligation de fournir
                        une réponse rapide et exacte est soumis à des contraintes d’incertitude. En
                        théorie, celle-ci peut être de nature différente : spatiale (où l’évènement
                        va-t-il se passer ?), temporelle (quand l’évènement va-t-il se passer ?) ou
                        événementielle (quel évènement va-t-il se passer ?). Dans la plupart des
                        cas, ces différents types d’incertitude sont mélangés. Le principe de base
                        consiste à comparer le temps mis pour parcourir une certaine distance dans
                        une situation simple et le temps mis pour parcourir cette même distance sous
                        contrainte(s). Et plus vous chargez l’organisme d’incertitudes, plus le
                        temps mis sera long (suivant la méthode des facteurs additifs de Sternberg,
                        1969) ; à condition que le sujet ne commette pas de faute !

                    
                        
                            2ÈME LOI DE NEWTON. FORCE
                                ET ACCÉLÉRATION
                        

                        « L’accélération d’un corps est proportionnelle à la force
                            qui la produit et suit la même direction que cette force. »

                    

                

                
                
                    
                        02. L’accélération ou vitesse de démarrage
                    

                    
                        
                            (qui correspond à la phase de mise en
                            action).
                        
                    

                    Elle désigne la capacité dont témoigne un corps à vaincre
                        l’inertie et à atteindre les plus grandes vitesses possibles dans un minimum
                        de temps ou de distance (souvent moins de 30m). La vitesse de démarrage est
                        davantage corrélée avec le niveau de force maximale (notamment des cuisses)
                        ou avec des indicateurs de puissance musculaire (CMJ, SJ, Long jump) que la
                        vitesse maximale. Elle se caractérise notamment :

                    
                            1. 
                        sur le plan énergétique, par un coût très important qui diminuera au
                        fil de la course (voir étude de Di Pampero ci-après) ;

                    
                            2. 
                        par un temps de suspension ou de vol qui augmentera tout au long de
                        la succession des appuis (jusqu’à l’installation de l’amplitude =) de
                        l’ordre de 40msec pour le 1er appui à 110 msec aux alentours des 20m) ;

                    
                            3. 
                        par un temps de contact au niveau de l’appui qui diminuera (200 msec
                        pour le 1er appui à 130 msec aux alentours des 20m // Données prises chez
                        des sprinters de haut niveau) ;

                    
                            4. 
                        par une prédominance de la force propulsive horizontale de type
                        concentrique qu’une position penchée du tronc permet d’exprimer.

                    
                        
                            On observe une prédominance de la fréquence des appuis
                                sur l’amplitude de la foulée chez les joueurs de sports collectifs :
                                atteinte aux alentours des 15m.

                        

                    

                    
                        
                            NOTEZ BIEN
                        

                        Chez les grands sprinters, la fréquence max ou nombre de
                            foulées/seconde est obtenue pendant la phase d’accélération vers les
                            25-35m.

                        Ce n’est pas le facteur « fréquence » qui fait, en fin de
                            compte, la différence entre les meilleurs sprinters, mais le facteur
                            « amplitude ».

                        Par exemple, pour un même cycle de jambe, C.Lewis atteint
                            2,71m au 80m / CM Stuttgart 1991 (Gajet et al., 1999).

                        L’amplitude maximale est atteinte en fin de course sous
                            condition de fatigue. Donnée record : 5,02 foulées/sec (F. Frédéricks au
                            60m d’un 100m).

                    

                    La qualité de l’accélération dépend d’un certain nombre de
                        facteurs tels que :

                    [image: Illustration] la masse du joueur et sa puissance, bien entendu ;

                    [image: Illustration] 
                        la plus ou moins grande dureté du sol ;

                    [image: Illustration] le placement corporel du joueur au moment même où il va devoir effectuer
                        son accélération : dans quelle position (agencement des parties du corps) se
                        trouve-t-il ? Peut-il se servir de ses bras ? Et il faut bien admettre que
                        dans le cadre du rugby, comme dans celui des autres sports collectifs, cette
                        position peut ne pas être idéale…

                    
                        
                            [image: Illustration] Parmi les positions non orthodoxes : la capacité à
                                se relever depuis une position allongée et à enchaîner avec une
                                course !

                        

                        
                            [image: Illustration] Mais il existe beaucoup d’autres variables que je
                                déclinerai plus loin dans le cadre de cet ouvrage.

                        

                    

                    
                        [image: Illustration. Quelques contraintes qui agissent sur l’efficacité du départ/rugbyman]
                        
                            Quelques contraintes qui agissent sur l’efficacité du
                                départ/rugbyman

                        
                    
                    Je souhaite attirer l’attention du lecteur sur un
                        élément important à prendre en considération parce qu’il met en relation la
                        façon dont les joueurs vont décliner leurs accélérations et
                            l’intention qui les anime.

                    Observons ce qu’il se passe en athlétisme entre la mise en
                        action d’un hurdler et celle d’un sprinter. Bien que recherchant tous deux à
                        atteindre la plus grande vitesse possible, ils ne vont pas s’y prendre de la
                        même façon : le premier part en fréquence et se relève
                        très vite (objectifs : placer le bassin le plus haut possible pour pouvoir
                        dominer la haie et atteindre une grande vitesse gestuelle, mais également
                        « prendre de l’information » sur l’obstacle), le second part
                            en puissance et reste penché le plus longtemps possible (il cherche
                        à exploiter au maximum les phases de poussée / ses appuis sont longs mais
                        forts).

                    Au-delà du profil de poste qui privilégiera de fait un
                        comportement plutôt qu’un autre, je pense qu’il est nécessaire dans le cadre
                        de la formation des jeunes de leur faire vivre ces deux types de mise en
                        action parce qu’ils auront besoin, à un moment ou à un autre, de savoir
                        faire les deux 
                            (voir les différents exercices
                                    proposés dans la cadre de l’exercice 1 : « Le
                            réactif »)
                        

                

                
                
                    
                    
                        03. La vitesse de déplacement cyclique ou vitesse linéaire.
                    

                    Elle désigne la capacité dont dispose un corps à se déplacer le plus vite po ble d’un point « x » à un point
                            « y » tellement éloigné qu’il n’est pas envisageable pour le sportif
                            d’adopter un autre mode de déplacement que celui de la « course
                            classique » (frontale). Elle se caractérise :

                    
                            1.
                         sur le plan cinématique, par une vitesse très importante du centre
                        de gravité (98 à 100 % de la vitesse maximale) et par une certaine
                        uniformité ou continuité de la vitesse (accélérations et décélérations
                        extrêmement minimes) ;

                    
                            2.
                         sur le plan des patterns de foulée, par l’adoption d’un très grande
                        vitesse gestuelle pour des amplitudes qui avoisinent l’amplitude maximale du
                        sujet ;

                    
                            3.
                         sur le plan musculaire, par une forte activité des muscles
                        fléchisseurs des jambes (le « griffé » chez les sprinters) ;

                    
                            4.
                         sur le plan énergétique, par une sollicitation qui peut aller de la
                        puissance à la capacité anaérobie alactique ;

                    
                            5.
                         sur le plan de la coordination, par des actions similaires et
                        synchrones de la part chacune des parties du corps ; d’où l’intérêt porté à
                        la relation agonistes/ antagonistes. Et dans le domaine des sports
                        collectifs de grand terrain, par l’occupation d’espaces importants (notion
                        « d’espace éloigné ») et par une densité relativement limitée de joueurs.

                    
                        
                            À SAVOIR
                        

                        Un athlète passe 1.6 fois plus de temps dans les airs
                            qu’au sol. Soit un envol d’une durée de 5,89 secondes pour Usain Bolt et
                            un temps d’appui de seulement 3,69 secondes. Le temps de contact
                            représente 40 % et la phase aérienne représente 60 % de la durée totale
                            de la foulée [Alla 00 ; Coh 02 ; Dick 89].

                    

                    
                            Évaluation
                         : la mesure de cette capacité peut être évaluée par un temps à
                        enregistrer sur des courses atteignant ou dépassant les 30m (40m, 50m).
                        L’inconvénient de ce type d’évaluation, c’est qu’elle prend en compte la
                        capacité du sujet à vaincre l’inertie et à accélérer. Or ces deux paramètres
                        ne sont pas obligatoirement corrélés. On peut être un très bon accélérateur
                        (grande vitesse atteinte en très peu de mètres) et ne pas être capable
                        d’atteindre une très grande vitesse de course.

                    Alors, pour pallier cet inconvénient et si vous cherchez à
                        atteindre un niveau d’appréhension plus fin des capacités de vitesse
                        maximale/joueur, je vous propose une mesure de la « vitesse lancée ».
                        Principe : le joueur se lance sur une distance de 15 à 20m et essaye de
                        réaliser le meilleur temps possible sur 10m entre deux marques que vous
                        aurez déterminées. Ce type de travail est également intéressant pour former
                        les joueurs à ajuster spatialement leur « capacité de vitesse ».

                    
                        
                            Chez les grands sprinters : la durée d’un appui à
                                pleine vitesse est de l’ordre de 0,085 à 0,090 sec ; la vitesse du
                                pied passe de 0 à près de 50 km/h.

                        

                    

                    J’attire l’attention des lecteurs sur la réalisation d’une
                        phase particulièrement fine à réaliser : il s’agit de la phase de transition
                        entre l’attitude penchée qui est nécessaire au démarrage et celle plus
                        redressée qui illustre la position du sprinter lancé. La difficulté
                        consistant à passer d’un type de placement et de sollicitation musculaire à
                        un autre : parfois en douceur ou tout en progressivité, comme le fait un
                        sprinter, mais parfois de façon plus brutale (notion de « coup de rein »),
                        comme l’exige très souvent la pratique du rugby !

                    
                       
                            
                                Se référer pour exemple à l’exercice no 12 dit « L’infatigable ».
                            
                        
                    

                

                
                
                    
                    
                        04. La vitesse de déplacement acyclique : vivacité
                        et « vitacité »
                    

                    Elle se caractérise par la capacité dont témoigne le joueur à
                        répondre aux nombreuses ruptures imposées par le jeu. Les changements de
                        direction et l’utilisation de modalités particulières pour se déplacer
                        composent cette vitesse que l’on pourrait également qualifier de « vitesse
                        adaptive et coordinative ». Parce qu’elle constitue le cœur de l’activité et
                        parce qu’elle est particulièrement sensible aux conditions d’apprentissage
                        qui seront celles que vous présenterez à vos joueurs (on considère qu’il
                        s’agit d’une « habileté »), elle doit faire l’objet d’une attention
                        particulière. C’est elle qui m’a donné le plus de « fil à retordre » ! Face
                        à cette complexité, je propose de différencier plusieurs éléments :

                    
                        
                            A. La vivacité
                        

                        La vicacité, que je définirais comme le travail de vitesse « au près ». Elle a toutes les apparences
                            d’un déplacement aux allures désordonnées ! Mais elle
                                est, dans les faits, une association et/ou une succession de gestes
                                isolés, chacun ayant un sens. La vivacité se différencie de la
                            vitesse :

                        
                                1. 
                            sur le plan cinématique, par une vitesse limitée du centre de
                            gravité, par la discontinuité de la vitesse de déplacement, par
                            l’existence de nombreuses phases d’accélération et de décélération, par
                            le nombre de ruptures et leur côté relativement « abrupt » ;

                        
                                2. 
                            sur le plan des patterns de foulée (relation spatio-temporelle),
                            par l’adoption d’une très grande vitesse gestuelle pour des amplitudes
                            faibles à moyennes entre deux appuis ;

                        
                                3. 
                            sur le plan environnemental, par l’occupation d’espaces
                            restreints (grande précision requise), par une forte densité de joueurs
                            et l’existence le plus souvent d’un grand nombre de stimuli ;

                        
                                4. 
                            sur le plan musculaire, par une forte réactivité s’agissant des
                            appuis (activité pliométrique) ;

                        
                                5. 
                            sur le plan de la coordination, par des actions non similaires de
                            la part de chacune des parties du corps ! Elle comprend toutes les
                            formes de déplacement imaginables qui permettent de s’ajuster au plus
                            près, au plus vite et de la façon la plus précise (appuis d’ajustement).

                         

                        Dans ce registre particulier, j’appelle « motricité de déplacement » la capacité dont dispose un joueur
                            à utiliser avec efficacité les quatre formes de déplacement
                            fondamentales en pas chassés et/ou pas croisés (2 sens), course à
                            reculons, auxquels vous pourrez toujours ajouter la course avec pivot
                            sur soi-même (exercice dit de « La
                                    toupie » : à droite et à gauche).

                        Vous trouverez dans la collection des exercices clés ou de
                            référence de quoi traiter cette question (se référer à l’exercice dit « Le
                                polyvalent »). Du point de vue de l’évaluation, vous
                            pouvez, sur une distance de 20m, faire courir vos joueurs en leur
                            imposant l’ensemble de ces modalités de déplacement ; l’occasion pour
                            vous de constater à quel point certaines différences individuelles et
                            interindividuelles sont importantes.

                        À la fin de l’expérience, vous n’aurez plus qu’à
                            additionner les quatre temps (si on enlève « la toupie ») pour obtenir
                            un indice général de motricité, avec l’idée que
                            c’est dans le travail d’association ou de combinaison de ces parties
                            simples que résidera le développement d’une véritable compétence. 
                                Se référer à l’exercice no 3 dit « Le polyvalent »
                            

                        
                            
                                SYNONYMES DE « VIVACITÉ » DANS UN DICTIONNAIRE
                            

                            activité, acuité, agilité, allant, animation, couleur,
                                dynamisme, éclat, élan, emportement, empressement, entrain, feu,
                                fougue, fraîcheur, gaieté, hâte, intensité, mordant, précipitation,
                                rapidité, turbulence, vie, vigueur, vitalité, vitesse, zèle.

                        

                        
                            [image: Illustration. Test de la motricité de déplacement / sur 20m. Exemple de tableau d’analyse des données]
                            
                                Test de la motricité de déplacement / sur 20m.
                                    Exemple de tableau d’analyse des données

                            
                        
                    

                    
                        
                        
                            B. La vitacité
                        

                        La Vitacité que je définirais comme le
                                travail de vitesse contrainte, « au loin ». Elle désigne
                            l’ensemble des ruptures qui peuvent être réalisées à très grande vitesse
                            de déplacement : sous la forme de vitesse lancée et de
                                courses curvilignes ou slalomées ou encore sous la forme de
                            crochets. Elle exige des ressources particulières :

                         

                        
                                1. 
                            d’un point de vue musculaire, une grande capacité à résister à la
                            pression exercée au niveau des appuis (forces de freinage frontale et/ou
                            latérales ; on parle de force excentrique pour évoquer le type de régime
                            musculaire assuré par l’ensemble d’une chaîne) ;

                        
                                2. 
                            et à relancer ou à alimenter la « machine » quand il sera
                            nécessaire de reprendre de la vitesse (de ce point de vue,
                            l’entraînement des triple sauteurs nous intéresse quand il se nourrit de
                            toutes les formes de bond imaginables, et notamment des cloche-pieds /
                            voir mes propositions plus loin) ;

                        
                                3. 
                            du point de vue de la tonicité et notamment de la force de
                            gainage dont il faudra disposer au niveau de certaines charnières ;

                        
                                4. 
                            d’un point de vue coordinatif, une certaine faculté à accepter
                            les déséquilibres engendrés et à jouer avec eux (par exemple : accepter
                            l’inclinaison nécessaire pour résister à la force centrifuge, comme on
                            le ferait sur une moto lorsqu’on franchit un virage). Le meilleur
                            crocheteur, c’est celui qui est capable de changer « brutalement » de
                            trajectoire : à très grande vitesse et en décélérant le plus tard
                            possible. Et la difficulté grandit avec la masse et la vitesse du
                            joueur, en fonction également de la dureté du sol qui permet ou non les
                            accroches indispensables aux virages (métaphore des pneus sur une route
                            glissante).

                        
                            
                                Course linéaire : on considère
                                    que la pression exercée sur un appui lorsqu’un sportif est lancé
                                    à très grande vitesse est équivalente à 4 ou 5 fois le poids de
                                    son corps (jusqu’à 375 kg nous dit la littérature
                                scientifique)

                            

                        

                        
                            
                                Dans une situation de
                                    crochet : la pression exercée est encore plus importante
                                    puisqu’elle pourrait représenter de 7 à 10 fois le poids de ce
                                    corps !

                            

                        

                    

                

                
                
                    
                    
                        05. La vitesse énergétique : endurance de vitesse et réitération
                            de vitesse.
                    

                    L’endurance de vitesse peut être définie comme la capacité dont témoigne un sujet à maintenir le plus haut
                            pourcentage de sa vitesse maxi le plus longtemps possible – à l’occasion
                            d’une course continue. En réalité, elle consiste à atténuer l’effet
                        de décélération observé chez tous les coureurs dès lors qu’ils ont atteint
                        le pic de leur vitesse (chez les sprinters du plus haut niveau, aux
                        alentours des 60-65m). En théorie, le sprinter va passer d’une filière que
                        l’on qualifie de « puissance anaérobie alactique » à une filière que l’on
                        qualifie de « capacité anaérobie alactique ». Mais au-delà de la question
                        des substrats, c’est surtout de la faculté à conserver un haut niveau de
                        coordination intra et intermusculaire que dépend la performance. Et ce que
                        je dis est encore plus valable pour les joueurs de rugby, compte tenu du
                        fait que le pic de vitesse est souvent atteint de façon « précoce ». C’est
                        donc l’incoordination qui les guette et ceci est bien visible lorsque
                        j’observe leur comportement général se détériorer à l’occasion des fins de
                        course. Le problème est différent en ce qui concerne la réitération de
                        vitesse. Dans ce domaine précis, qui concerne la capacité
                            dont témoigne un sujet à multiplier avec un minimum de récupération les
                            plus hautes intensités de course possibles, le joueur excelle. Sa
                        marque à lui est bien la densité en matière d’efforts courts et intenses !
                        Une capacité qui s’avère tributaire de la capacité aérobie du joueur, comme
                        je l’évoquerai un peu plus tard.

                    [image: Illustration] Intérêts : l’endurance de vitesse est nécessaire
                        pour améliorer la performance de sprint, à plusieurs titres : 1) parce
                        qu’elle permet de travailler l’efficacité du geste (et son efficience :
                        rapport efficacité/coût) par intégration d’éléments techniques et
                        développement parallèle des sensations (l’utilisation d’un niveau de vitesse
                        infra maxi facilite la remontée d’informations kinesthésiques) ; 2) parce
                        qu’elle permet de travailler l’efficacité spécifique des processus
                        énergétiques concernés ; 3) parce qu’elle permet de ne pas réduire le
                        travail de la vitesse à un seul et unique stratagème (barrière de vitesse
                        par ultra sollicitation d’un même type de processus) ; 4) parce qu’il est
                        toujours intéressant d’explorer les systèmes connexes (visiter la capacité
                        anaérobie alactique).

                    [image: Illustration] Méthodologie : pour des rugbymen, je proposerai :
                        1) un travail sur des diagonales (environ 110 à 120m) à vitesse élevée (90 à
                        95 %, voire 98 %), de façon continue et relâchée ; 2) un travail du même
                        type peut être envisagé en proposant quelques ondulations de la course
                        autour de l’axe central (ressentir le « gîte » lié aux inclinaisons
                        latérales) ; 3) un travail de type « lent-vite-lent » ou « vite-lent-vite »
                        qui permet de différencier le niveau de force à produire selon les
                        obligations imposées par le jeu.

                    Culturellement : les arrières, les ailiers
                        et les 3e ligne sont particulièrement intéressés par le développement de
                        l’endurance de vitesse mais, d’un point de vue général, c’est plutôt la
                        réitération de vitesse ou d’accélérations qui retient l’attention des
                        préparateurs physiques. Le travail de cette qualité est fondamental parce
                        qu’elle est « à la croisée des chemins » et parce qu’elle concerne
                        pratiquement tous les joueurs, soit de façon épisodique, soit par périodes
                        bien déterminées. Bien que travaillée pendant le match, elle nécessite qu’un
                        entraînement soit mené de façon complémentaire : en général, les joueurs de
                        sports collectifs de grand terrain s’astreignent à un exercice du type de 10
                        à 20 fois x 15 à 20m x avec de 20 à 30 sec. de récupération. La tendance
                        actuelle est de jouer sur la façon de récupérer : certains préparateurs
                        physiques imposent un trotting (récupération active) plutôt qu’un retour en
                        marchant.

                    
                        « Par contre, on observe une diminution significative de
                            l’accélération moyenne sur la deuxième mi-temps, cette diminution étant
                            plus particulièrement marquée pour le groupe constitué des troisièmes
                            lignes et des talonneurs. Cette première étude démontre que les critères
                            généralement considérés pour analyser l’activité en rugby (distance
                            parcourue et temps passé dans différente zone de vitesse) semblent ne
                            pas être pertinents pour quantifier la sollicitation énergétique et
                            apprécier la fatigue » (Lacome, 2013, p. 92). 

                    

                    [image: Illustration] Effets :

                    
                            1. 
                        « L’amélioration de la performance anaérobie résulte davantage d’une
                        augmentation de la force que d’un meilleur fonctionnement des systèmes
                        énergétiques anaérobies ;

                    
                            2. 
                        l’entraînement anaérobie améliore aussi l’efficacité du mouvement. La
                        réalisation d’un geste nécessite alors moins d’énergie ;

                    
                            3. 
                        bien que les exercices de sprint soient anaérobies par nature, leur
                        répétition sollicite les processus oxydatifs. Ce type d’entraînement
                        améliore simultanément la capacité aérobie ;

                    
                            4. 
                        l’anaérobie améliore le pouvoir tampon du muscle, lui permettant de
                        supporter des niveaux plus élevés d’acide lactique. Les ions H+ provenant de
                        l’acide lactique sont mieux neutralisés, ce qui retarde d’autant
                        l’apparition de la fatigue ;

                    
                            5. 
                        les adaptations enzymatiques sont hautement spécifiques du type
                        d’entraînement. »

                    
                        Extrait de Physiologie du sport et de l’exercice, Willmore
                            et Costill, Louvain-la-Neuve, De Boeck, 2006, 3e édition, p. 170.
                    

                    
                        [image: Illustration. Les cinq grandes formes de vitesse : objet d’une préparation]
                        
                            Les cinq grandes formes de vitesse : objet d’une
                                préparation
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