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  Pour ces moments d’échanges, de travail, de partage et bien plus encore, mes plus sincères remerciements à Vincent Manta, le responsable du Pôle qui fût à l’initiative de cette belle rencontre.

  

  À Baptiste, Kylan, Xerom, Brute, Léo, Lucas et tous les autres joueurs pour avoir participé avec enthousiasme à toutes ces séances.

  

  Enfin, mes remerciements à deux établissements formidables, leurs directions, leurs équipes techniques, leurs personnels : le Lycée Victor Louis de Talence, le Creps de Talence et plus
particulièrement Didier Lascaux pour son professionnalisme, qui nous ont permis d’évoluer dans les meilleures conditions.


   

  Xavier MONDENX
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                    À l’instar des sports individuels, le rugby de haut niveau
                        nécessite d’acquérir les fondamentaux techniques, physiques et mentaux de la
                        haute performance dès le jeune âge.

                     

                    Le joueur, dès sa formation et tout au long de sa carrière,
                        devra s’imposer une rigueur de travail en lien avec les exigences du haut
                        niveau.

                     

                    Le futur joueur de rugby sera athlétique, les joueurs ne seront
                        pas forcément bodybuildés mais « fit », prêts au combat, rapides et surtout
                        capables de jouer les duels plutôt que les défis !

                    Le jeu se dirige vers plus de spectacle, axé sur l’intensité et
                        la vitesse d’exécution !

                     

                    Se préparer au combat pour répondre à ces exigences, aux
                        collisions générées par la vitesse et l’intensité du rugby moderne exige de
                        protéger son corps par des contenus d’entraînement adaptés.

                     

                    Cet ouvrage illustre bien comment mettre en œuvre une
                        construction musculaire rigoureuse, pour une efficacité véritablement mise
                        au service de l’expression technique du joueur.
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                                Joueur
                          
Peyrehorade jusqu’en 1996 / Champion de France de
                                fédérale 2 en 1994
1996-2000 US Dax
2000-2003 AS Béziers Hérault
2003-2004 US Colomiers 2004-2007 Stade Toulousain /
                                Champion d’Europe en 2005 et finaliste du championnat en 2006
2007-2009 Racing Club de France / Champion de France de
                                Pro D2 en 2009


                                Entraîneur
                                
2010-2013 RC Massy Essonne / Montée en Pro D2 en 2012
2013-2015 Stade Français / Champion de France en 2015
2015-2017 Équipe de France 2018 US Montauban
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      Xavier MONDENX est entraîneur spécialisé dans la préparation physique et notamment la préparation physique au combat.

       

      Successivement entraîneur du Pôle France Judo de Bordeaux, préparateur physique du Pôle Espoir Rugby de Talence, il fut préparateur physique de l’équipe de France de judo et entraîneur national de l’équipe de France de judo.

       

      Formé à l’Insep, il est professeur de sport, titulaire du BEES 2è degré Judo et Disciplines Associées, du Diplôme Universitaire de préparation physique et d’évaluation de l’Université de Bordeaux 2 et de l’Executive Master entraînement de l’Insep.
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    Elle a débuté comme ça… J’entraîne le Pôle France de judo au Creps de Bordeaux. C’est alors que Vincent Manta, le responsable du Pôle rugby, me sollicite pour gérer l’entraînement physique des jeunes rugbymen du Pôle Espoir.

    La perspective ne me séduit pas tout de suite, mais l’originalité de la commande de Vincent éveille mon attention.

     

    Sa demande : préparer le joueur physiquement au combat par la mise en œuvre de situations d’entraînement traitant les domaines de la force et de l’énergétique par une préférence d’apprentissage vers « la rudesse mentale ».

     

    En effet, les seules procédures de préparation physique, adossées à de la rigueur scientifique, ne peuvent répondre aux exigences du combat et faire un joueur de rugby dans sa plénitude. L’art de préparer au combat relève aussi d’un choix pédagogique. Pour nous, la rudesse mentale.

    
      Ma conception de la préparation physique

      Dès l’antiquité, de Sparte aux écoles de gladiateurs de Rome, les conceptions d’entraînement étaient déjà bien connues. Nombreuses et parfois contradictoires, elles suscitent de nombreux débats entre les différents spécialistes (experts, préparateurs physiques, scientifiques), soumis eux-mêmes à pléthores de justifications scientifiques au gré des courants et des modes qui font et défont les usages.

      
        
          « Ce n’est pas parce que les choses sont anciennes qu’elles sont vieilles. »

        

      

      Dans un contexte où l’hypermédiatisation et le marketing proposent voire imposent des solutions, des matériels miracles, où l’attrait de la nouveauté, du ludique, l’emporte sur le traditionnel, il est aisé d’excommunier d’anciens procédés d’entraînement. Je préfère, au contraire, restaurer les solidarités entre anciens et nouveaux en lien avec le contexte actuel, notamment les calendriers surchargés.

       

      Pour vendre des concepts, des matériels nouveaux, on vend parfois du vent, on essaie de faire croire au jeune sportif qu’il peut progresser sans effort et on en arrive à planifier du conditionnement au repos.

      Je préfère mettre en œuvre du conditionnement au travail, où le repos ne serait qu’une conséquence d’un travail acharné, adossé à une expérience de terrain, elle-même balisée par des apports scientifiques.

       

      Mon chemin ambitionne de :

      [image: Illustration] Restaurer des valeurs devenues désuètes aujourd’hui : le travail, l’abnégation, la patience, la répétition, le goût de l’effort. Ce sont ces valeurs qui fondent ma démarche d’entraîneur, d’homme et que je souhaite transmettre.

      [image: Illustration] Lutter contre les effets délétères d’une société de consommation et de confort qui fait oublier le goût de l’effort aux jeunes et qui place l’enfant et l’adolescent au centre de toutes les attentions, et qui fait croire au jeune qu’il peut tout avoir sans en payer le prix.

       

      À travers ces pages, je souhaite vous faire partager mon expérience de terrain. Avec ce témoignage, je vais essayer d’aller à l’essentiel, de proposer des contenus opérationnels. Ceci se fera au détriment de longues explications. Au fil de mon récit, je fais le choix de faire des choix, dans l’action.

       

      Je vous invite à ne surtout pas lire ce document. Fouillez-le, piochez ici et là pour construire vos séances, dans vos clubs, dans vos Pôles auprès de vos jeunes… Vous n’êtes pas obligé de me suivre pas à pas. La table des matières constitue le chapitre le plus important puisqu’elle donne les thèmes où nous nous côtoierons.

       

      Ma posture d’entraîneur physique se veut pragmatique mais jamais dogmatique, iconoclaste mais toujours responsable.

      Je ne me considère en aucun cas comme un préparateur physique quelle que soit la discipline dans laquelle j’interviens mais comme un entraîneur physique. J’ai la prétention de transmettre ce que je suis (des valeurs, des aspirations, des convictions), non de prescrire des contenus. Je ne peux pas me résigner à réduire mon action à une seule « science de l’entraînement » ni isoler l’entraînement physique à son seul aspect instrumental.

      Le sens des choses n’est pas dans la réalité qui pourrait nous sembler objective (les apports scientifiques) mais dans l’histoire commune des individus, dans le but poursuivi et le chemin emprunté.

      J’appréhende l’entraînement physique comme un art de vivre, un désir d’excellence, de dépassement vers l’estime de soi. Se faire mal et être heureux, s’entraîner plus pour se blesser moins, c’est mon chemin vers la performance.

       

      Enfin, j’utiliserai le moins de matériel possible durant ces chapitres, uniquement la course pour développer l’énergétique et seulement les poids et haltères pour la force afin de faciliter l’accès à tous (Pôles, clubs amateurs, écoles de rugby etc.), mais aussi parce que la course à pied et les poids et haltères me semblent représenter les matériels idoines pour le développement de ces qualités.

      
        
          Voilà, le livre est presque terminé, je vous ai dit l’essentiel, il ne vous reste plus que 10 chapitres à lire.
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                    Une méthodologie de l’entraînement cohérente invite une
                        réflexion globale et méthodique sur la spécificité du rugby dans sa
                        dimension de combat.
                

                 

                
                    
                        Collective : la discipline
                    
                

                L’analyse de l’activité intègre l’analyse de la tâche et se centre
                    sur la logique de communication motrice dans le combat, cette analyse des
                    différents facteurs qui font la dynamique de cette communication motrice si
                    particulière du combat reste complexe. Les qualités physiques qui la
                    sous-tendent sont de fait lors d’une phase de combat composites,
                        hétérogènes et parfois antinomiques.

                
                    
                        Individuelle : le joueur
                    
                

                Dans un second temps, l’analyse de la tâche nous mène vers la
                    performance physique de l’individu.

                Si cette performance physique est l’expression d’un individu à un
                    moment donné de sa propre histoire de vie, une tendance générale émerge dans nos
                    pays industrialisés où le mode de vie induit une réduction des aptitudes
                    physiques de l’enfant et de l’adolescent, les chiffres de l’OMS (Organisation
                    Mondiale de la Santé) en attestent.

                 

                [image: Illustration] Endurance cardio-vasculaire – 0,43 % par an entre 1980 et 2000

                [image: Illustration] Recrudescence du surpoids et de l’obésité infantile

                [image: Illustration] D’après l’OMS, en 2008, plus d’1,5 milliard de personnes de plus de 20 ans
                    étaient en surpoids dont plus de 200 millions d’hommes et 300 millions de femmes
                    souffrant d’obésité.

                [image: Illustration] 20 %
                    des enfants concernés en Europe

                [image: Illustration] Deux
                    tiers des enfants obèses deviennent des adultes obèses avec une diminution de
                    l’espérance de vie de 13 ans

                [image: Illustration] Élévation de cinq points de l’indice de masse corporelle à l’adolescence et
                    augmentation de 20 % chez l’adulte et de 30 % chez les femmes du risque de
                    mortalité par cancers, syndromes métaboliques, maladies cardio-vasculaires,
                    diabètes…

                [image: Illustration] En
                    2011, en France, 18 % des enfants âgés de 3 à 17 ans étaient en surpoids, dont
                    3.5 % souffraient d’obésité. Il faut d’ailleurs rappeler que l’Organisation
                    Mondiale de la Santé, considère le surpoids et l’obésité comme des maladies. Or
                    les origines de ces maladies sont bien connues : une alimentation excessive et
                    de mauvaise qualité et une activité physique fortement réduite.

                
                    
                        
                            LE CONSTAT ACTUEL
                        
                    

                    
                        Les performances accomplies dans le registre des activités
                            athlétiques sont à la baisse (constat établi par les enseignants).
                            Référence : G. Cazorla évoque une baisse importante au cours des vingt
                            dernières années du niveau de condition physique de l’enfant. Cette
                            baisse serait de 0,43 % par an dans les pays industrialisés… Un certain
                            nombre de formateurs constatent la difficulté rencontrée lorsqu’on
                            souhaite atteindre un niveau supérieur d’efficacité : l’EPS de base ne
                            serait plus effectuée et elle limiterait la capacité
                        d’apprentissage !
                    

                

                 

                Mon expérience, plus que des statistiques, me confirme cette
                    dégradation des aptitudes physiques des jeunes adolescents et m’incite à prendre
                    en compte cette problématique.

                J’ai commencé à entraîner en 2001. Quinze ans plus tard, je refais le
                    chemin et j’observe sur le terrain des générations (de jeunes sportifs) de plus
                    en plus urbaines et sédentaires, possédant des bases motrices faibles et goûtant peu à
                    l’effort en général.

                En outre, l’évolution de ces jeunes vers une spécialisation de plus
                    en plus précoce transforme le jeune sportif : il devient un spécialiste de sa
                    discipline sans pour autant posséder les bases d’une « formation sportive »
                    chère aux auteurs russes depuis les années 1960 (Platonov, Matveev, Letounov,
                    etc.), qui, pourtant, devrait constituer un véritable passeport pour l’avenir de
                    nos jeunes sportifs, avec une approche qui reste encore aujourd’hui pertinente
                    et « moderne ».

                
                    
                        01. La spécificité du combat chez les avants
                    

                    L’effort rugby se caractérise par un temps de jeu effectif
                        proche de quarante minutes lors d’un match de rugby à XV de haut niveau. Il
                        se caractérise aussi par une répétition d’efforts intenses de courtes durées
                        et alterne de nombreuses phases de déplacement (courses, sprints, sauts,…)
                        et de « combat » nécessitant un travail musculaire
                        important (plaquage, ruck, maul, mêlée) (Duthie et coll., 2003).

                     

                    Si les trois-quarts effectuent plus de courses que les avants
                        comme en atteste une étude récente (Coughlan et coll., 2011), utilisant
                        l’outil GPS, qui montrait que les avants parcouraient 6 427
                            mètres contre 7 002 mètres pour les trois-quarts
                        à l’issue d’un match international les phases de combat, d’affrontement, de
                        plaquages, de rucks, de mauls et de mêlées concernent, de façon
                        significative, beaucoup plus les avants.

                     

                    La tendance générale de plusieurs études indique (Austin et
                        coll., 2011 ; Eaton et George, 2006 ; Roberts et coll., 2008), que les
                        avants sont plus impliqués dans des activités de haute intensité (9 et 19
                        minutes) que les arrières (3 et 7 minutes).

                    
                        
                            
                                IMPORTANT
                            
                        

                         

                        
                            Si une certaine masse musculaire est nécessaire pour
                                rester efficace dans les phases de combat et notamment sur les
                                phases statiques, il semble plus pertinent de privilégier et de
                                rechercher chez les avants un rapport
                                    poids/puissance/déplacement en phase avec les différentes
                                tâches à accomplir (courses, rucks, mêlées, sauts…) que de cibler
                                une prise de masse musculaire trop systématique.
                        

                        
                            La vitesse, en rugby, est l’un des trois facteurs de
                                réussite, avec la conquête du ballon et l’organisation des
                                placements et des positions autour de celui-ci. Rapidité d’analyse,
                                vitesse d’exécution, de transmission, vitesse de déplacement et
                                réitération de celle-ci seront au centre des objectifs de
                                développement physique du joueur.
                        

                        
                            Pour être capables de se porter les premiers aux points d’impacts, de récupération, de combat,
                                    de soutien, la seule masse musculaire ne peut suffire,
                                tant le rythme d’un match de haut niveau est élevé et nécessite un
                                combat intense de tous les instants.
                        

                    

                    
                        
                            Cette différence est essentiellement liée au temps
                                passé par les avants dans les activités de combat (huit minutes
                                contre 2 minutes pour les trois-quarts, selon Duthie et coll.,
                                2005 ; Roberts et coll., 2008).

                        

                    

                    Pour répondre à cette spécificité, il devient impératif
                        d’équiper les avants tant sur le plan structurel (résistance aux chocs,
                        développement de la force, renforcement des postures, des attitudes au
                        contact) que sur les phases statiques, dynamiques, et énergétiques avec la
                        réitération d’efforts à hautes intensités.

                

                
                
                    
                    
                        02. Epidémiologie des traumatismes liés à la pratique du rugby
                    

                    Si les avants sont effectivement les plus sollicités par le
                        combat, on peut dire, de façon générale, qu’à tous les postes, le rugby est
                        un sport de contact, de combat, voire aujourd’hui de fracas, qui entraîne
                        des lésions liées notamment aux points de rencontre, aux phases de combat,
                        auxquelles sont soumis les joueurs lors des matchs et/ou des entraînements.

                    
                        
                            
                                QUELQUES CHIFFRES « ÉCLAIRANTS »
                            
                        

                         

                        [image: Illustration] Dans une étude menée chez les joueurs
                                entre 14 et 18 ans durant les matchs et les entraînements pendant
                                une saison, « Junge » a retrouvé un taux de 2,8 lésions par joueur
                                par saison. Une blessure toutes les cinquante-et-une minutes.

                        [image: Illustration] Le plaquage représente entre 38 % et
                                77 % des causes de blessures et constitue le premier mécanisme de
                                survenue des lésions. Les blessures peuvent survenir chez le joueur
                                plaqueur comme chez le joueur plaqué.

                        [image: Illustration] Les blessures surviennent plus
                                fréquemment chez le joueur plaqué que chez le plaqueur.

                        [image: Illustration] Chez les jeunes la partie lésée la
                                plus souvent atteinte est le genou (14 %) suivi de la cheville
                                (13 %) puis la tête et le cou (11 %).

                        [image: Illustration] L’indicateur de gravité est mesuré
                                d’une part, par le fait d’être empêché ou non de participer à un
                                match ou un entraînement à la suite d’une blessure et d’autre part,
                                par le nombre de matchs manqués.

                        [image: Illustration] D’après Hodgson on retrouve chez les
                                jeunes la répartition des blessures suivante :

                        - gravité mineure 48 %

                        - gravité modérée 36 %

                        - gravité sévère 16 %

                        
                            L’indicateur de gravité est mesuré par le fait d’être
                                empêché ou non de participer à un match ou un entraînement à la
                                suite d’une blessure ainsi que par le nombre de matchs manqués.
                        

                    

                    De fait, la mise en œuvre de protocoles prévention fera partie
                        intégrante de la préparation des joueurs pour tenter de limiter les effets
                        délétères du combat et de « tamponner » la réitération d’efforts intenses
                        tout au long de la saison.

                     

                    En amont de ce travail prophylactique, un état des lieux des
                        traumatismes liés à la pratique du rugby permettra de mieux appréhender les
                        contraintes de l’activité et de mettre en œuvre un entraînement plus
                        pertinent.

                     

                    L’Institut de Veille Sanitaire (InVS, devenu en 2016 Santé
                        Publique France), placé sous la tutelle du Ministère de la Santé, de la
                        Jeunesse et des Sports propose une synthèse de différentes études des
                        traumatismes liés à la pratique du rugby.

                    
                        
                            L’enjeu : réduire les arrêts liés aux blessures
                        

                        Il serait vain de croire que nous pouvons éliminer
                            totalement les blessures. Mais il me semble qu’en couvrant les espaces
                            méthodologiques de la régénération (efforts aérobies), en traitant le
                            registre des équilibrations fonctionnelles (renforcement proprioceptif
                            des étages articulaires, tonicité de la sangle abdominale, balance
                            segmentaire des chaînes agonistes et antagonistes), nous répondrons plus
                            efficacement aux problématiques liées aux effets délétères du combat et
                            nous réduirons ainsi les arrêts de pratique, d’entraînement, de
                            préparation et de matchs liés aux blessures.

                    

                

                
                
                    
                        03. Le choix technico-tactique
                    

                    
                        Ou quand la préparation physique se place au service de
                            l’expression, de l’efficacité technique.
                    

                    
                        
                            L’entraîneur face à la complexité de sa discipline
                        

                        Le processus d’entraînement est à la fois un concept et une
                            construction méthodique s’adossant à une analyse contextualisée de la
                            performance et de la discipline qui devrait permettre de mieux gérer les
                            interactions complexes du combat. Cette conception systémique de
                            l’entraînement permet de prendre en compte une multitude de facteurs,
                            mais impose, à un moment donné, de faire des choix pour ne traiter que
                            l’essentiel.

                    

                    
                        
                            La phase de combat en fonction du poste
                        

                        Le combat exige une attention particulière sur les aspects
                            technico-tactiques, notamment en fonction du poste du joueur qui
                            orientera l’entraînement physique, par un va-et-vient incessant entre
                            les habiletés techniques individuelles (en fonction du
                                profil du joueur et de son poste) et les situations
                            d’interactions complexes entre des adversaires en opposition.

                        
                            
                                
                                    Le combat, c’est être capable de :
                                
                            

                            
                                [image: Illustration] Apprendre à
                                    faire réagir l’adversaire par des actions dynamiques ; à faire
                                    une feinte, une pré-action, un leurre afin d’utiliser sa
                                    réaction pour créer une faille, une faiblesse pour déséquilibrer
                                    sa défense.

                                [image: Illustration] C’est aussi, lors des
                                    phases statiques, quasi statiques ou fermées dans des petits
                                    périmètres, être capable de générer une force supérieure pour
                                    châtier/dominer, ou égale pour résister à l’adversaire.

                                [image: Illustration] Répondre par une meilleure
                                    efficience technique dans le combat. Je définis l’efficience en
                                    compétition et/ou en match comme une adaptation permanente à la
                                    réalité des interactions contingentes entre les adversaires en
                                    situation de déséquilibre physiologique, mental et de déficit de
                                    traitement de l’information.

                                [image: Illustration] L’« intelligence
                                    situationnelle » ou la notion de concept d’opportunité ou
                                    intelligence de jeu que je définis comme « occasion favorable »
                                    (offerte ou créée) à l’application d’une technique.

                            

                        

                    

                

                
                
                    
                        04. La problématique technique de la discipline
                    

                    Le processus d’entraînement est à la fois un concept et une
                        construction méthodique qui s’appuie sur une analyse précise de la
                        performance et de la discipline. Il doit permettre à l’entraîneur de gérer
                        différents secteurs d’intervention dont l’entraînement physique agrégé aux
                        interactions complexes de la discipline, du combat. Cette conception
                        systémique de l’entraînement permet de prendre en compte une multitude de
                        facteurs.

                    La préparation physique se fond dans la complexité de la
                        discipline en soutien des facteurs techniques et tactiques auxquels nous
                        devons accorder une attention centrale. De fait, le développement des
                        qualités énergétiques et de force renforceront les réponses du joueur face
                        aux difficultés qui caractérisent les interactions dynamiques/statiques lors
                        des phases de combat.

                     

                    Ainsi, le processus d’entraînement s’articulera en lien avec
                        cette complexité des échanges, des coordinations spécifiques du combat
                        individuel ou collectif, du principe fondamental d’utilisation la plus
                        rationnelle possible des forces en présence. Il doit développer l’ensemble
                        des qualités énergétiques, musculaires, proprioceptives et mentales pour
                        atteindre la haute performance.

                     

                    En d’autres termes, les exigences de la pratique représentent
                        le but vers lequel doit tendre l’entraînement alors que les capacités du
                        sportif en constituent le point de départ.

                     

                    Dans ce contexte, je fais le choix de traiter le développement
                        de ces qualités, par la mise en œuvre de situations d’entraînement
                        s’adossant à une logique méthodologique orientée vers : l’adaptation physique chronique et pédagogique engageant la rudesse
                        mentale et le goût de l’effort.

                    
                        
                            
                                RAPPEL
                            
                        

                        
                            Exceller dans le combat, c’est avoir la volonté de
                                transférer toutes les améliorations du potentiel physique et mental
                                vers l’élaboration de solutions de réponses motrices pour résoudre
                                les problèmes posés par le ou les adversaires dans
                            l’affrontement.
                        

                    

                

                
                
                    
                    
                        05. Modélisation d’un match de rugby
                    

                    Il serait vain de croire que l’on rencontrerait des qualités
                        physiques à l’état brut, bien identifiées, donc isolées. D’ailleurs, le
                        concept même de qualité physique relève d’un acte de conceptualisation de
                        différents auteurs, différents courants, et aujourd’hui de différentes
                        stratégies « marketing » qui sont souvent arbitraires. Mais cette
                        modélisation, bien que toujours imparfaite, est pourtant utile dans le cadre
                        d’une réflexion méthodique, étayée par l’éclairage des sciences, notamment
                        celle de la vie. La modélisation d’un match est donc nécessaire pour
                        structurer l’analyse mais pas suffisante, car la performance est
                        irréductible à un modèle connu…

                     

                    Le modèle d’effort du rugby est difficile à décrire et à
                        quantifier précisément, en particulier si l’on se place d’un point de vue de
                        la performance individuelle. D’une manière générale, le rugby correspond à
                        un effort intermittent, sachant que le temps moyen d’une séquence de jeu
                        varie selon les matchs et selon le poste occupé.

                    Le temps de jeu effectif moyen d’une rencontre de haut niveau
                        est de 36 minutes pour un temps total de quatre-vingts minutes. Les données
                        rapportées par Doutreloux et al. permettent de calculer un rapport entre le
                        temps de travail et le temps de récupération de l’ordre de 1/1,8 en ce qui
                        concerne le ratio moyen et de 1/4,5 en ce qui concerne le ratio maximal.

                    
                        
                            
                                CE QU’IL FAUT RETENIR
                            
                        

                     
                        
                            Le modèle d’un match de rugby est constitué par la
                                répétition d’efforts brefs d’environ cinq secondes de très haute
                                intensité de type course ou combat (efforts quasi-statiques), cent
                                vingt par exemple sur un match pour le XV de France (source IRB),
                                suivis de récupérations incomplètes : dix à trente secondes passives
                                ou actives (marche, jogging).
                        

                    

                

                
                
                    
                        06. Force, puissance et endurance cardio-vasculaire
                    

                    
                        
                            Le cas particulier des jeunes
                        

                        
                            [image: Illustration]
                        
                    

                

                
                
                    
                    
                        07. Phases d’affrontement : des exigences physiques spécifiques
                    

                    La difficulté du combat réside dans le fait de maîtriser des
                        habiletés technico-tactiques fines face à une opposition. Les habiletés techniques individuelles spécifiques restent
                            fondamentales mais exigent de développer un haut niveau physique
                        soutenu par un engagement mental maximal.

                     

                    Les tableaux ci-dessous confirment une fréquence élevée
                        d’intenses phases de contact et de combat (Deutsch et al, 2006). La demande
                        d’énergie pour ce genre d’activité met à contribution les filières
                        énergétiques notamment par la réitération des efforts. Il
                            est nécessaire de mettre en évidence la place de la force et de la
                            puissance dans le rugby. Les rucks/mauls/mêlées et plaquages sont
                        des actions composites de poussées, tirages, torsions, plaquages ou luttes
                        mais aussi de chutes et de chocs.

                    Il s’agit ainsi de développer l’ensemble des qualités physiques
                        pour répondre à ces problématiques spécifiques mais aussi pour protéger, et
                        renforcer toute la structure musculo-tendineuse du joueur pour encaisser et
                        supporter les chocs.

                    
                        
                            
                                IMPORTANT
                            
                        

                        [image: Illustration] Pour une meilleure cohérence de
                                l’entraînement, il faudra prendre en compte que la fréquence
                                d’implication pour des efforts intenses statiques et des efforts
                                physiques dynamiques est plus importante chez les avants.

                        [image: Illustration] Les arrières, quant à eux, passent
                                deux à trois fois plus de temps à courir à haute intensité que les
                                avants, les contenus d’entraînements seront adaptés en ce sens.

                        [image: Illustration] L’analyse des blessures dans un sport
                                de combat est la conséquence directe de la nature de la tâche. Elle
                                déterminera l’importance que nous accorderons à la préparation
                                spécifique au combat chez le joueur.

                        [image: Illustration] Une attention particulière sera donnée
                                ici à la phase de plaquage, notamment sur le plan « prophylactique »
                                par un renforcement musculaire ciblé dans le cadre des routines
                                (rachis, ceintures scapulaire et pelvienne, proprioception du
                                genou).

                        [image: Illustration] Le plaquage représente entre 38 % et
                                77 % des causes de blessures et constitue le premier mécanisme de
                                survenue des lésions. Les blessures peuvent survenir chez le joueur
                                plaqueur comme chez le joueur plaqué, tous postes confondus.

                        [image: Illustration] D’autres phases de jeu plus
                                spécifiques comme la mêlée ne concernent que quelques postes, mais
                                devront être traitées plus spécifiquement par la mise en œuvre de
                                routines d’adaptations chroniques spécifiques du rachis cervical
                                chez les premières lignes.

                    

                    
                        
                            Fréquence du nombre de rucks/mauls/mêlées et plaquages lors
                                de matchs selon les différentes positions des joueurs
                        

                        
                            [image: Illustration. (Adapté de Deutsch et al) Déplacements effectués lors d’un match et temps passé relatif à chaque allure pour les joueurs selon leur position.]
                            
                                
                                    (Adapté de Deutsch et al) Déplacements effectués
                                        lors d’un match et temps passé relatif à chaque allure pour
                                        les joueurs selon leur position.
                                

                            
                        
                        
                            
                        

                        
                            [image: Illustration. N.B. : L’effort statique inclut les mêlées, les regroupements, les touches et les plaquages. (Adapté de Roberts et al, 2008).]
                            
                                
                                    N.B. : L’effort statique inclut les mêlées, les
                                        regroupements, les touches et les plaquages. (Adapté de Roberts et al, 2008).
                                

                            
                        
                        Les distances moyennes parcourues par des joueurs
                            professionnels au cours d’un match de rugby de l’ère moderne ont été
                            déterminées par plusieurs auteurs et différentes méthodes d’analyse (Austin et coll. 2011 ; Cahill et coll. 2012 ;
                                Coughlan et coll. 2011 ; Cunniffe et coll. 2009 ; Quarrie et coll.
                                2012 ; Roberts et coll. 2008).

                        
                            
                                
                                    DISTANCE TOTALE PARCOURUE
                                
                            

                            
                                Les premières estimations de la distance parcourue
                                    au cours d’un match de rugby ont été réalisées par Morton et
                                    coll. (1978). Les résultats de cette étude indiquent qu’un
                                    trois-quart centre parcourt un total de 5800m, réparti en :
                            

                            [image: Illustration] 2200m de marche

                            [image: Illustration] 1600m de course à allure modérée
                                    (jogging)

                            [image: Illustration] 2000m en sprint

                        

                    

                

                
                
                    
                        08. Nature des régimes de contractions musculaires à traiter pour
                            développer la force le cas particulier de la mêlée
                    

                    La mêlée impose un enchaînement unique d’efforts intermittents
                        statiques et une fatigue inhérente à ce type d’efforts. Mais la littérature
                        sportive démontre que les études consacrées à la physiologie de l’exercice
                        intermittent concernent uniquement l’exercice dynamique.

                     

                    Pourtant, le rugby se démarque des autres sports collectifs par
                        l’affrontement direct des joueurs autour de phases de jeu statiques ou quasi
                        statiques dans les mêlées, les rucks ou les mauls. Milburn a été l’un des
                        premiers à s’intéresser à cette phase de jeu (e.g. Milburn, 1993). Cet
                        auteur mesure des forces pics de 7952 N lors de l’impact de la mêlée et des
                        forces moyennes de 5761 N lors de la poussée, dans un groupe d’avant de
                        niveau élite (Milburn, 1990).

                    Preatoni et coll. (2013) mesurent des forces pics de 16500±1400
                        N à l’impact et des forces moyennes de 8300±1000 N lors de la poussée en
                        mêlée, dans un groupe d’avants de niveau international, en 2012. Ces
                        chiffres nous éclairent sur le haut niveau statique développé par les avants
                        lors de ces phases d’affrontement.

                     

                    Il est intéressant d’analyser l’engagement des forces selon les
                        lignes : on peut ainsi constater des différences notables de la force en
                        fonction des lignes. La répartition de production de la force totale en
                        fonction des postes lors des mêlées peuvent se lire ainsi :

                     

                    [image: Illustration] 
                        Les premières lignes produisent en moyenne 42 % de cette force totale

                    [image: Illustration] 
                        Les 2è lignes 37 %

                    [image: Illustration] 
                        Les 3è lignes ailes ne participent plus qu’à 25 % de la production de force
                        totale (e.g. Milburn 1993)

                     

                    En conséquence, les joueurs les plus performants
                        individuellement en mêlée sont les joueurs les plus lourds qui possèdent une
                        masse musculaire importante (mésomorphes, Quarrie et Wilson 2000).

                    L’analyse de la littérature démontre aussi que, lors des
                        actions statiques, notamment lors des mêlées, les joueurs réalisent des
                        contractions de type isométriques (ou quasi isométriques) de hautes
                        intensités voire d’intensité maximale.

                    La répétition de ces efforts spécifiques au rugby n’a cependant
                        jamais été étudiée.

                    Seuls Jougla et coll. (2010) ont utilisé des actions
                        spécifiques au rugby comme des poussées en mêlée afin d’étudier l’effet du
                        type de récupération lors d’un exercice de répétition de tâches spécifiques
                        au rugby. Par contre, le cas de la contraction isométrique a été étudié dans
                        la littérature par de nombreux auteurs du fait qu’elle présente certaines
                        particularités comparées aux contractions dynamiques.

                    Il semble d’ailleurs pertinent, avant de se lancer dans une
                        programmation et d’y intégrer ce type de contractions, d’effectuer un retour
                        sur les particularités du travail isométrique.

                    
                        
                            Rappels
                        

                        
                            
                                Coût énergétique de la contraction
                                    isométrique
                            
                        

                        D’après la Thèse de Julien Robineau sur la « Gestion des
                            interférences liées au développement des qualités neuromusculaires et
                            énergétiques » (Université de Grenoble présentée le 7 août 2006) qui
                            avait pour objet d’étude le coût énergétique de la contraction
                            isométrique.

                        L’étude de Fenn démontre dès 1923 (Fenn 1923) que le coût
                            métabolique de la contraction isométrique est plus faible que celui de
                            la contraction concentrique car le muscle n’a pas la possibilité de se
                            raccourcir. Les résultats de l’étude originale de Fenn ont été confirmés
                            par Ryschon et coll. (1997).

                        Ces auteurs ont comparé le coût métabolique des
                            contractions isométriques, concentriques et excentriques lors de la
                            contraction de deux muscles.

                        Leurs résultats font apparaître que, pour un même moment de
                            force et une même durée de contraction, la dégradation de PCR est plus
                            importante suite à une contraction dynamique que lors d’une contraction
                            isométrique.

                        Autrement dit pour un même effort le coût énergétique
                            s’avère plus important lors d’une contraction dynamique que pour une
                            contraction isométrique.

                        Il faut toutefois croiser cette analyse avec la capacité
                            d’endurance (de réitération) spécifique de l’effort isométrique pour
                            bien appréhender son coût dans sa globalité.

                         

                        
                            
                                Fatigue et exercice isométrique
                            
                        

                        En dépit d’un coût énergétique plus faible pour un moment
                            de force donné, la performance d’endurance est beaucoup
                                plus faible lors de l’exercice isométrique que lors de
                            l’exercice concentrique.

                        Cette fatigabilité importante est liée au fait que, pendant
                            la contraction isométrique, le flux sanguin au sein du muscle est
                            modifié.

                        La pression intramusculaire augmente proportionnellement à
                            la force de contraction isométrique (Sadamoto et coll. 1983 ; Sjøgaard
                            et coll. 1988)

                        Lorsque la pression intramusculaire égale la pression
                            artérielle au niveau du muscle, on observe une occlusion de la
                            circulation sanguine. Cette occlusion intervient à différents niveaux de
                            force selon les muscles étudiés.

                        
                            
                                
                                    À NOTER
                                
                            

                            
                                Lors des « skills », répétition d’exercices de
                                    technique individuelle, un pré-effort isométrique d’environ
                                    trois à six secondes permet de développer de meilleures
                                    adaptations kinesthésiques fines. Par exemple :
                            

                            [image: Illustration] 6s. en isométrie sur le quadriceps
                                    + exercice de jeu au pied

                            [image: Illustration] 4s. en pompe isométrique +
                                    exercice de passe

                            [image: Illustration] 3s. en traction isométrique +
                                    exercice de lancer

                            [image: Illustration] Etc.

                            
                                Mais revenons à la poussée en mêlée qui doit être
                                    analysée et faire l’objet d’un traitement spécifique dans la
                                    programmation des cycles de musculation et des routines de
                                    prévention
                            

                        

                    

                    
                        
                            Avantages et mise en œuvre de l’exercice isométrique
                        

                        [image: Illustration]  On pourra utiliser un exercice isométrique en pré-fatigue associé à
                            un exercice concentrique

                        [image: Illustration]  Et, de la même façon, utiliser la contraction isométrique pour la
                            sensation de brûlure intense qu’elle procure notamment sur le bas du
                            corps et développer « la rudesse mentale » tout en maintenant une bonne
                            qualité de travail pendant l’exercice et/ou la série et/ou la séance

                        [image: Illustration]  En début de cycle de réathlétisation, de retour de blessure,
                            l’utilisation des contractions isométriques est particulièrement
                            intéressante pour permettre un travail progressif car le coût
                            énergétique reste plus faible que pour un effort concentrique. Dans un
                            second temps, on balaiera l’ensemble des contractions (isométriques,
                            concentriques, pliométriques…) et les changements de directions pour
                            préparer le retour sur les terrains.

                    

                    
                        
                        
                            La poussée en mêlée
                        

                        Ce geste nécessite la production d’un niveau élevé de force
                            à l’impact et durant la poussée (Milburn 1993,
                                Preatoni et coll. 2013, Quarrie et Wilson 2000, Wu et coll.
                            2007). La prise en compte de ces deux phases est nécessaire.

                         

                        Le rachis cervical doit ainsi être renforcé pour résister à
                            l’impact.

                        Un développement de la force et des routines de gainage
                            fera l’objet d’une attention particulière pour assurer la sécurité du
                            corps entier et une bonne tenue en mêlée.

                        Ce geste impliquant une masse musculaire importante est
                            réalisé en chaîne fermée ce qui implique, lors d’une
                            simulation de mêlée statique, une bonne stabilisation
                                des articulations du membre inférieur et de l’angle entre les
                                cuisses et le tronc ainsi qu’une bonne rigidité de ce dernier
                            afin que la force soit transmise efficacement. En résumé, cet exercice
                            nécessite un niveau 

                        On peut dire que, plus que dans tout autre secteur, une
                            vigilance accrue est impérative pour proposer des contenus
                            d’entraînement qui bénéficieront tant à la protection du joueur, en
                            particulier au rachis cervical, qu’à son efficacité par la masse
                            musculaire et la force de l’angle cuisses/tronc.

                        
                            
                                
                                    À NOTER
                                
                            

                            
                                L’étude concernant la répétition de tâches simulant
                                    la mêlée nous a permis de mettre en évidence le rôle important
                                    des ischios-jambiers dans le maintien de la posture en
                                mêlée.
                            

                        

                    

                    
                        
                            Notion de régime de contraction « fonctionnel »
                        

                        Pour traiter le développement des régimes de contractions
                            musculaires, j’appréhende l’élément de réitération de celles-ci. Je
                            considère qu’au contraire du sprinteur, de l’haltérophile ou du
                            marathonien, le rugbyman n’utilise jamais 100 % de ses ressources, entravées en cela par l’adaptation constante aux
                                interactions complexes du combat, qu’il soit collectif ou
                            individuel (ballon, adversaire, schéma tactique…).

                        La littérature et les scientifiques proposent des
                            méthodologies tout à fait intéressantes visant à « maximiser de manière
                            isolée » les ressources physiques. Je préfère rechercher par
                            l’adaptation chronique et le soutien de la filière aérobie un
                            développement « fonctionnel » des qualités (ex : force max
                            fonctionnelle, puissance fonctionnelle). Autrement dit, développer
                            seulement le haut niveau de force « utilisable » nécessaire, de chaque
                            qualité dans l’activité.

                         

                        L’enjeu est de développer un haut niveau de
                                force en relation avec la tâche technique à réaliser en situation de
                                combat et d’être en capacité de le réitérer tout au long du
                            match. Toutes ces actions entravées par l’opposition d’adversaires
                            nécessitent d’être réitérées dans un enchaînement de phases de combats
                            exigeant un haut niveau de Puissance/Force.

                         

                        La particularité du rugby s’illustre par une succession
                            d’efforts individuels d’intensité élevée mais de durée relativement
                            faible. Aussi, la difficulté ne réside-t-elle finalement pas tant dans
                            la durée de l’action, mais dans la succession de ces actions : il s’agit
                            d’être en capacité de répéter de nombreuses actions intenses.

                        
                            
                                
                                    À NOTER
                                
                            

                            
                                Une course intense = Vitesse supérieure à 5,5
                                        m/s-1
                            

                        

                        D’après les études conduites par Eaton et
                            George (2006) sur le championnat professionnel anglais, la durée moyenne
                            des activités intenses est :

                        [image: Illustration]  de 2,5 secondes pour les avants

                        [image: Illustration]  de 1,7 seconde pour les arrières.

                         

                        Selon l’étude de Roberts et coll. (2000), la durée moyenne
                            d’une mêlée est de 5,8 secondes et la durée des activités de courses
                            inférieure à deux secondes. L’étude de Roberts et coll. (2008)
                            concernant le même championnat confirme ces résultats.

                        L’analyse de ces études confirme que le rugby est une
                            activité intermittente, constituée de périodes brèves d’activités
                            intenses, entrecoupées de périodes de récupérations, dont la durée et
                            l’intensité varient en fonction du jeu.

                        Cette activité intermittente est constituée de phases
                            d’activités intenses dont la durée moyenne est inférieure à 6 secondes et de courses d’intensités variables
                            voire aléatoires, de sauts, de plaquages et d’activités statiques ou
                            quasi statiques dans les mêlées ou les regroupements.

                        
                            
                                
                                    EN CONCLUSION
                                
                            

                            
                                Même si nous essayons d’apporter une certaine
                                    cohérence entre l’analyse de l’effort rugby et les contenus
                                    proposés, il semblerait que l’estimation directe et précise de
                                    la dépense énergétique soit pour l’heure impossible à la lecture
                                    des différentes études.
                            

                            
                                La complexité de l’effort spécifique rugby au
                                    contraire d’autres sports plus « mesurables » (notamment les
                                    sports cycliques, vélo, natation ou de force type haltérophilie)
                                    devrait nous inciter à rester humble devant cette complexité, à
                                    faire des choix équilibrés dans le traitement des qualités
                                    physiques composites des joueurs en associant les qualités
                                    mentales aux qualités physiques au sein même des exercices de
                                    préparation physique.
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