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DC : développé couché

FMS : Functional Movement Screen
OMR : Olympique Marcquois Rugby
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1.! Introduction
La préparation physique et plus particulierement la musculation fait partie intégrante de la cul-
ture rugbystique. Cette pratique existe depuis de nombreuses années, les concepts, les méthodes
dlentrainement ont évolué et ont rendu la préparation physique plus compléte. En effet, au
rugby a I0heure actuelle, nous pouvons retrouver différentes pratiques en plus de la musculation
classique telles que I0haltérophilie, le Cross Fit ou encore certains mouvements de force athlé-

tique.

Durant ce stage a 100lympique Marcquois Rugby (OMR) avec 10équipe premiére masculine,
j0ai souhaité apporter de la nouveauté au sein des entrainements de préparation physique. Etant
novice en rugby, jlai d0 analyser et m0imprégner de la pratique.

Apreés observation, je me suis rendu compte que certains aspects de ma pratique sportive qui
est la force athlétique pouvaient avoir des intéréts chez des rugbymen de haut niveau.

En effet, certains concepts de la force athlétique sont a laisser de coté dans le domaine de la
préparation physique. Mais jlai pu me rendre compte que certaines techniques utilisées pou-
vaient avoir de réels intéréts pour des rugbymen. Et plus particuliérement pour le développe-

ment de leur force maximale.

Dans ce mémoire, nous partirons de I0analyse du rugby afin dobtenir le plus ddinformation
possible sur ce sport. Puis nous verrons l0analyse de la force athlétique. Et enfin, nous ferons le
lien entre ces deux pratiques afin de démontrer 10intérét de certaines méthodes de force athlé-

tique chez des rugbymen dans le domaine de la préparation physique.



2. Revue de littérature

2.1.Le rugby
2.1.1. Les régles

Le rugby est un sport collectif, de contact, d’affrontement, d’évitement, de gagne terrain.
Le rugby est « un jeu d’affrontement direct et de fusion ou il convient de donner et partager

dans le rude, soit un grand rendez-vous humain » Daniel Herrero.

Cette pratique oppose deux équipes chacune composée de 15 joueurs sur le terrain et 7 joueurs
remplacants. Un match dur deux fois 40 minutes entrecoupées d’une mi-temps de 10 minutes
(Gabbett et al, 2008).

Sur le terrain, chaque joueur a un poste spécifique. On peut différencier deux groupes sur le
terrain : les avants et les trois quarts (figure 1).

Les avants comportent les joueurs 1 a § et les trois quarts : 9 a 15.

SCRUM
')12)(3) FORWARDS

9 \
PASS BALL
10

1 BACKS 13 14

Fioure 1 : les différents postes

Les 1 et 3 sont les piliers gauches et droits, le 2 est le talonneur, les 4 et 5 sont les deuxieémes
lignes, le 6 et 7 sont les 3¢ lignes droits et gauches et le 8 est le 3¢ ligne centre.
La charniere est composée du 9 et du 10, ils sont respectivement demis de mélée et d’ouverture.

Les 11 et 14 sont les ailiers gauches et droits. Les 12 et 13 sont les centres et le 15 est I’arriere.



Le rugby se joue sur un grand terrain :

870 96-100m

1 = ligne médiane 5 =en-but
2 =ligne des 10 m 6 = ballon mort
3 =ligne des 22 m 7 =ligne de touche
4 = ligne de but 8=5m
9=15m

Figure 2 : le terrain de rugby

La particularité du rugby est qu’il faut aller marquer dans I’en-but adverse, donc progresser
vers 1’avant tout en réalisant des passes a ses coéquipiers vers |’arriere.

Lorsque 1’équipe aplatit le ballon dans I’en-but, on dit qu’elle marque un essai. Cet essai vaut
5 points et si elle transforme cet essai entre les poteaux, elle marque deux points supplémen-

taires.

Le rugby se base sur quatre regles fondamentales : le NCR (noyau central du réglement).

e Régle n°l : la marque

Afin de marquer des points, I’équipe doit franchir le rideau adverse par I’évitement ou I’af-
frontement afin d’aller aplatir le ballon dans I’en-but adverse.

e Reégle n°2 : le hors-jeu

Au rugby, les passes doivent se faire vers ’arriere. C’est pour cela que les non-porteurs de
balles doivent se situer derri¢re le porteur de balle. Si le non-porteur de balle se situe en
avant alors il y a hors-jeu. Si les passes sont faites en avant, alors il y a une mélée qui est
jouée.

e Regle n°3 : les droits et les devoirs des joueurs

Les joueurs doivent respecter leurs adversaires et leurs partenaires afin de ne pas les mettre
en danger dans les différentes actions comme les placages, les conquétes... Si cela n’est pas
respecté alors il y a des sanctions (sorties : carton jaune, rouge, pénalité).

e Reégle n°4 : le tenu

Chaque joueur qui est tenu (avec au moins un genou au sol) a I’obligation de libérer la
balle : avec une passe ou en libérant le ballon, un ruck se forme alors. Si le ballon n’est pas

laché, alors il y a des sanctions.



Le rugby comporte différentes dominantes : le physique, la technique, la tactique, la stratégie,

et le mental.

Les différentes phases de jeu :

¥l

Les phases statigues

Elles sont définies lorsque le ballon et les joueurs sont & l0arrét. Lors de ces phases, nous pou-

vons retrouver différentes actions comme :

¥

La mélée : intervient lorsqulil y a eu une passe effectuée vers I0avant. La mélée oppose
les deux packs avant des deux équipes (1 & 8). Clest une phase statique ou ljobjectif est
de faire sortir le ballon qui a été introduit par le demi de mélée de 10équipe qui a récupéré
la possession de balle. Le talonneur doit talonner le ballon vers son 3¢ ligne centre afin
que son demi de mélée puisse faire sortir et renvoyer la balle a ses trois quarts.

La touche : elle a lieu lorsque le ballon ou un joueur possédant le ballon touche ou sort
des limites du terrain. Dans ce cas, le ballon revient a 10équipe adverse.

Ce sont les avants qui disputent la touche. L0équipe possédant la balle choisit le nombre
de joueurs qui disputent la touche. Le talonneur de I0équipe en possession de la balle va
envoyer le ballon au centre des deux alignements formés par les deux équipes afin quiun
des joueurs le récupere en étant porté par deux de ses coéquipiers. Ensuite, il peut déci-
der dlenvoyer le ballon & son demi de mélée ou de le garder.

Le coup dlenvoi, les coups de pied.

Les phases de fixation

Elles sont définies lorsque le ballon est & I0arrét et les joueurs continuent de circuler. Nous

pouvons retrouver :

Le ballon porté ou maul : cette phase a lieu a la suite diune touche. Clest lorsque le
sauteur décide de garder le ballon. Ses coéquipiers viennent se lier a lui et essayent
dlavancer et de se diriger vers la ligne dien-but.

Les placages : sont réalisés par les défenseurs sur un attaquant possédant le ballon.
LOobjectif est de faire chuter I0attaquant. 11 est plaqué lorsqulil a au moins un genou au
sol.

Les rucks : sont des phases de jeu désorganisées ol l0enjeu est de récupérer le ballon
libéré au sol. Les joueurs des deux équipes entourent le ballon et le porteur de balle.
LOobjectif de la défense est de récupérer le ballon tandis que celle du porteur de balle

est d0éloigner le ballon de son adversaire et de le redonner & son équipe.



¥l Les phases de plein mouvement

Ce sont des phases de jeu ol le ballon ainsi que les joueurs circulent. LOobjectif étant de
franchir la défense adverse pour avancer et marquer.
On va retrouver trois formes de jeux différentes au sein de ces phases de plein mouvement :

le jeu groupé, le jeu déployé et le jeu au pied.
Le jeu groupé :
L0axe profond sera utilisé afin de faire circuler le ballon avec de courtes passes. Le contact,

I0affrontement est trés présent lors de ce type de jeu.

Le jeu déployé :

Ici, 10axe latéral sera utilisé afin de faire circuler le ballon avec de longues passes cette fois-

ci. Les évitements sont recherchés, trouver les espaces est l0intention de ce type de jeu.

Le jeu au pied :

L0axe vertical sera utilisé, nous pouvons retrouver différents types de jeu au pied

Il Les dégagés : ce sont des coups de pied de volé dans le camp adverse, afin de dégager
son camp de la défense.

Il Les chandelles : ce sont des coups de pied haut dans le camp adverse, le tireur fait en
sorte de venir se positionner sous le ballon a la réception.

Il La passe au pied : clest un coup de pied visant a faire une passe a ses partenaires.

Il Lesdrops : ce sont des coups de pied tombé, pour qulil soit gagnant, il faut que le ballon
passe entre les poteaux et au-dessus de la barre.

Il Les pénalités : lorsqulil y a eu une faute, 10équipe adverse récupére le ballon et doit
taper entre les poteaux et au-dessus de la barre pour marquer 3 points. Le tir a lieu a

I0endroit ou la faute slest produite.

Le jeu permet : de gagner du terrain, se dégager diune situation de jeu, d0occuper le terrain,

de mettre la pression ou encore de marquer des points.

ke



2.1.2.1 Les qualités anthropométriques

Comme nous avons pu constater précédemment, selon les postes, les joueurs vont avoir des
actions différentes sur le terrain. Clest pour cela que les joueurs vont avoir des qualités anthro-
pomeétriques spécifiques selon leurs postes (Gabbett et al, 2008).

Chez les avants, nous pouvons retrouver des profils plus grands, ayant une masse corporelle
plus importante, avec un taux de masse grasse (15,2%) (Brewer et al, 1994) plus élevé en com-
paraison & dlautres sports tels que le football. Ce sont ces critéres qui leur permettent de déve-
lopper plus de force, ddemmagasiner plus de coups, car pour rappels les avants sont beaucoup
plus au contact, présent dans les combats.

Chez les trois quarts, on retrouve des profils un peu plus petits, des masses corporelles un peu
plus faibles et un taux de masse grasse lui aussi plus faible (12,6%) (Brewer et al, 1994). Ces
criteres permettent aux joueurs de répondre aux demandes du terrain, telles que les répétitions

de sprints, 10agilité.

2.1.3.! Les qualités physiques

Au rugby, nous pouvons retrouver différentes qualités physiques fondamentales telles que la
vitesse, la puissance, la force, 10agilité et l0endurance. De plus, ce sont ces qualités qui vont
déterminer le niveau des joueurs (Gabbett et al, 2008).
Il Endurance : selon Pradet, clest : C la faculté d0exprimer une motricité diintensité quel-
conque pendant la plus longue durée possible E.
Il Puissance : selon Pradet, clest : C l0ensemble des paramétres permettant dleffectuer des
actions a intensité maximale E.
Il Force : selon Zatziorski, clest : C la faculté de vaincre des résistances extérieures ou de
s0y opposer grace a des efforts musculaires E.
Il Vitesse : est définie comme : C la faculté a effectuer des actions motrices dans un lapse
de temps minimal E.
Il Coordination : est définie comme : C la faculté dlexécuter des mouvements avec préci-
sion et efficience E.
Il Aqilité : est définie comme : C la capacité a changer rapidement la position de tout le

corps dans l0espace avec rapidité et précision E.

Ces qualités physiques vont aussi dépendre des postes des joueurs. Les avants vont étre plus

présents lors des contacts et des collisions, clest pourquoi ils ont des profils développant plus



de force et de puissance. Tandis que les trois quarts vont développer plus de vitesse et dlagilité,

car ils réalisent plus de courses a haute intensité que les avants (Gabbett et al, 2008).

2.1.4.! Les demandes du rugbymen

Lors des matchs, le rugbymen est soumis a un grand nombre de demandes.

Comme nous avons pu le voir précédemment, lors des phases de plein mouvement les joueurs
se deplacement constamment. Ces déplacements se font en course de soutien, en sprint, mais
ils sont rarement réalisés en ligne droite, car ils sont constamment soumis a la pression de
I0équipe adverse. Clest pour cela qulils vont utiliser des changements de direction, des accélé-
rations, des décélérationsE

En 1978, daprés Morton AR, en moyenne un centre va parcourir 5 800 m dont 2 000 m en
sprint, 1 600 m en jogging (course de soutien) et 2 200 m en marche. Une étude plus récente
de 2013 de Quarrie et al montre que les joueurs parcourent entre 5,5 et 6,3 km par match selon
le temps de jeu.

Duthie et al (2012) montrent que les déplacements des joueurs varient selon le niveau de
I0équipe et selon le poste du joueur. De maniére générale, il ressort que les avants vont parcourir
des distances plus courtes notamment lors des sprints. Les trois-quarts vont étre plus rapides
que les avants. Et ces sprints vont souvent étre entre 10 et 20 métres.

Concernant les sprints, on remarque que les départs vont étre différents selon les postes. En
général, les arriéres vont effectuer plus de sprint avec un départ marché, lancé ou en jogging
(course de soutien). Tandis que les avants vont effectuer plus de sprints départ arrété (Figure
3.1). On remarque, que les arrieres effectuent plus de sprints a haute intensité (> 90 % vitesse
maximale) que les avants. Les avants réalisent plus de sprints & plus faible intensité : surtout

des sprints inférieurs a 70 % de la vitesse maximale.
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Figure 3.1 : C Nature des départs de Figure 3.2 : C Comparaison des intensités
sprints en match chez des rugbymen pro- de sprint en fonction du poste chez des

fessionnels E rugbymen professionnels E

Issu C La préparation physique rugby : le développement de la vitesse E chapitre 7, Krantz




Les résultats de I’étude de MacLaren et al (2016) montrent que les trois-quarts vont effectuer
de plus grandes distances (TD) : 5 960 + 690 m contre 5 400 = 520 m pour les avants. Les
courses a haute (HSR) et tres haute intensité (VHSR) sont aussi plus nombreuses pour les trois-
quarts. Le nombre total d’impact (TI) est quasiment trois fois plus élevé chez les avants : 78 +
18 n contre 28 + 13 n.

La répétition des efforts a haute intensité est Iégeérement plus élevée chez les trois-quarts avec
28 + 13 n contre 25,6 = 5,7 n chez les avants. De maniere générale, nous pouvons dire que les
deux groupes de postes (avants versus trois-quarts) réalisent beaucoup d’effort a haute intensité
(0,34 £+ 0,14 n/min pour les deux groupes), la répétition de ces efforts reste similaire entre les
avants et trois-quarts. Mais le type d’action est différent : les avants réalisent beaucoup plus

d’impacts tandis que les trois-quarts font beaucoup de courses a haute et trés haute intensité.

Table 1
Descriptive data (mean + standard deviation).

All players Forwards Backs
Absolute physical performance
TD (m) 5720 + 680 5400 + 520 5960 + 690
LSR (m) 4700 + 480 4570 + 390 4790 + 520
HSR(m) 720 = 210 650 £ 160 770 + 240
VHSR (m) 300 = 160 180 + 110 400 + 130
T (n) 50 + 29 78 + 18 28 £ 12
RHIE (n) 27 £ 11 256 + 5.7 28+ 13
Relative physical performance
TD (mmin-') 71.7 £ 8.7 68.1 £ 7.0 75.7 £ 8.7
LSR (m min~') 593 £ 5.6 58.1 £5.1 60.5 £ 5.8
HSR(mmin-') 89 +32 78 +24 10.1 £ 35
VHSR (mmin~') 36+24 21+15 51+ 21
T (nmin~') 068 + 0.39 097 + 0.30 037 £0.17
RHIE (nmin-') 034 +0.14 033 +£0.10 035+ 0.18
Match load
RPE (AU) 82+09 87 +0.7 78 £09
PL(AU) 550 + 80 590 + 50 520 + 90
PLsiow (AU) 250 + 50 290 + 30 230 + 40

HSR =high-speed running distance (15.0-199kmh-'); LSR=low-speed run-

ning distance (0-14.9kmh'); PL=PlayerLoad™; PLsiow=slow component of
PlayerLoad™ ; RHIE =repeated high-intensity effort bouts; RPE =rate of perceived
exertion; TD = total distance; TI=total count of impacts. VHSR =very high-speed

running distance (20-36.0kmh-')

Figure 4 : Descriptive data of professional rugby union during match

D’apres I’étude de Cunningham et al (2016), plus le niveau de jeu des équipes augmente, plus
la répétition et surtout I’intensité des actions tels que les accélérations, les décélérations, les
sprints vont augmenter. Pour les avants, ce sont surtout les décélérations supérieures a 4 m et
les distances HLM (high metabolic load) qui vont augmenter avec I’augmentation du niveau.
Pour les trois-quarts, ce sont les metres parcourus par minutes, les distances HLM, les efforts
HLM, les accélérations de 3 a 4 m et les décélérations de 2 a 3 m ainsi que ceux de 3 a4 m vont

augmenter avec I’augmentation du niveau de jeu.
Comme nous avons pu le dire précédemment, le rugby est un sport d’évitement mais aussi de

contact. Les résultats de I’étude de Lokteff et al (2022) montre que lors d’un match le nombre

d’impacts était de 555 pour les avants et 297 pour les arriéres. On peut constater que les arrieres

13



sont moins sujets aux impacts, mais on se rend compte que leurs impacts sont plus intenses que
les 555 faits par les avants. On peut donc voir, que I0intensité et le nombre dimpacts varient

selon le poste occupé.

Nous pouvons nous rendre compte que selon les postes, chaque joueur posséde un certain profil,
car méme sils réalisent tous le méme type dlaction, I0intensité, la durée ou encore la répétition

de ces actions vont quant a elles varier.

2.2. La Force athlétique et ses méthodes
2.2.1.! La Force athlétique

La force athlétique est un sport de force, elle rejoint I0haltérophilie ou l0objectif est de soulever
le plus lourd possible sur des mouvements spécifiques.

En 1992, I0haltérophilie et la force athlétique étaient sous la méme fédération, clest en 2015
que les deux sports se sont dissociés et ont chacun une fédération officielle.

Méme si ces deux sports ont le méme objectif : soulever la charge la plus lourde possible. Les
mouvements réalisés en compétition sont différents. En haltérophilie, nous retrouvons l0arraché
et 10épaulé-jeté, tandis qulen force athlétique, nous retrouvons le squat, le développé couché et
le soulevé de terre.

Clest un sport & catégorie de sexe, d0age et de poids. 1l se pratique sur un plateau de force
mesurant 4 métres sur 4 métres. Du matériel homologué est utilisé tels que les barres de 20 kg,
les poids en fonte, les racks E

Durant les compétitions, les athletes ont trois essais croissants par mouvement. Chaque athléte
a une minute pour réaliser son essai et dispose dlenviron huit minutes de repos entre chaque
essai. Sur chacun des mouvements, le meilleur essai est retenu. L0addition de ces meilleurs

essais permet d0obtenir un total qui définira le niveau de I0athléte.

La force athlétique va recruter plusieurs qualités physiques telles que la force maximale, la
coordination et la souplesse spécifique.
Il La force maximale : correspond a la force la plus élevée lors diune contraction volon-
taire.
-1 La coordination : correspond a la faculté dlexécuter des mouvements avec précision et
efficience grace a l0action conjuguée du systéme nerveux central et le systéme muscu-

laire.

! "%



-1 Et la souplesse (spécifique) : correspond a la capacité ¢ ddaccomplir des gestes avec la
plus grande amplitude de fagon passive ou active E. La souplesse est liée & l0élasticité

musculaire, la laxité articulaire, mais aussi aux facteurs neuromusculaires.

De plus, les contractions de type concentrique seront utilisées. La contraction concentrique est
qualifiée dleffort gagnant, positif. Lorsque le muscle se contracte, ses points dinsertions mus-

culaires se rapprochent. La force est supérieure a la résistance créée avec la charge.

Les trois mouvements de force athlétique :

¥l Lesquat
En force athlétique, pendant les compétitions, le squat est le premier mouvement réalisé par les

athlétes. Clest un mouvement phare, il permet de pleinement rentrer dans le match.

Au départ, I0athléte doit positionner la barre sur son dos et la sortir du rack. Larbitre va donner
I0ordre Csquat E lorsque I0athléte se sera stabilisé (extension des genoux). Aprés I0annonce
C squat E, 10athléte pourra effectuer une flexion puis une extension compléte de jambe.
Concernant la profondeur du squat, celle-ci doit étre compléte. Le repére des arbitres est le
suivant : C la surface supérieure des cuisses a l'articulation de la hanche doit étre plus basse que
le sommet des genoux E.

Une fois que l0athléte a fini son extension de jambe, il doit se stabiliser et attendre que I0arbitre
énonce l0ordre C rack E pour pouvoir remettre la barre dans le rack.

Nous pouvons constater, que les athletes de force athlétique utilisent souvent la technique du
low bar au squat en comparaison des haltérophiles qui utilisent le high bar.

Comme nous pouvons le constater sur la figure 5, les athlétes utilisent du matériel tel que des
chaussures dOhaltérophilie, des genouilléres, une ceinture ou encore des bandes de poignets. En

compeétition, le singlet est obligatoire.

Figure 5 : Priscillia Bavoil







