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I Pratiques
B Rugby

epuis sa création, le rugby
est symbolisé par une phase
de jeu, la mélée, qui le ca-
ractérise aux yeux des ob-
servateurs non affranchistout autant
que les pratiquants. « J’attends la mé-
lée comme une vieille élégante attend
son giton » ... c’est peut-étre la I'es-
prit que dégage cet acte au moment
ou les joueurs se lient pour une ba-
taille loyale a 8 contre 8.

Autrefois peu reglementée, « I'objec-
tif (...) est de reprendre le jeu rapide-
ment, en toute sécurité et équitable-
ment, apres une faute mineure ou un
arrét de jeu », la mélée a connu une
forte évolution, en particulier en rai-
son de I’évolution des caractéristiques
anthropométriques et techniques des
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joueurs accélérée par la profession-
nalisation mais aussi des accidents
survenus. On peut estimer que le re-
glement a changé pour trois raisons:
assurer la protection de lintégrité
physique des joueurs, rechercherla
fluidité dans le jeu a des fins certai-
nement spectaculaires (réduire les
interruptions de jeu), s’adapter aux
appropriations de la regle par les pra-
tiquants, afin de rendre cette phase de
combat loyale.

Evolution réglementaire

Il'y a une quinzaine d’années, les mé-
|ées s’organisaient a partir de 3 com-
mandements de I'arbitre: « Flexion,
Stop, Entrez ». La distance avant

PREPARATION PHYSIQUE DU RUGBYMAN :
LIMPACT DES NOUVELLES REGLES

Létude de la conséquence de I’évolution de la mélée sur la performance des joueurs,
et les enseignements que les préparateurs physiques peuvent en tirer pour leur travail.

I’entrée des joueurs était approxima-
tive, mais assez élevée. A partir de
2007, afin de réduire la distance entre
les deux premiéres lignes, les joueurs
sont obligés de toucher I’épaule de
leur vis-a-vis avant d’entrer en mélée.
Aujourd’hui, « I'arbitre donnera les ins-
tructions suivantes: « Flexion » puis
« Liez-vous ». Chaque premiére ligne
sera en flexion et chaque pilier tou-
chera avec le bras extérieur la pointe
de I'épaule de son opposant »2. Ce
nouveau réglement a permis de modé-
rer limpact de rentrée en mélée en di-
minuant la distance d’élan des packs?®
avant le contact avec I'adversaire et la
poussée se fait désormais aprés I'in-
troduction du ballon par le relayeur au
milieu du « tunnel » séparant les deux
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Flexion! Touchez! Stop ! Entrez!

La décision d’imposer de nouveaux commandements pour 1’entrée en mélée

a fait réagir le monde de I’ovalie. Dans un premier temps, les arbitres a

I’instar du directeur technique national de I’arbitrage, Jo€l Dumé, ont évoqué
les effets sur « la stabilité en mélée, car il y a encore beaucoup de mélées
effondrées et surtout beaucoup plus de pénalités sifflées ». Pour sa part,
I’entraineur clermontois Franck Azéma mentionnait des difficultés du jeu car

« aucune équipe ne prend [’ascendant sur une autre, (...) il y a souvent des
pénalités », tout en reconnaissant que « c'‘est généralement équilibré ».

Avec la demande de I’International Rugby Board (IRB) d’allonger le temps

de ces commandements, le joueur du Racing Jonathan Wieniewski exprimait,
sans étre au cceur de la mélée, qu’il « trouve que c’est beaucoup trop long! ».
Un avis partagé par le coach des Jaunards: « ¢’est une phase de jeu trés
physique qui demande une grosse dépense d’énergie, et on leur demande d’étre
dans ['attente, c’est contradictoire ». Pour d’autres, cela ne porte pas trop a
interrogation, mais surtout a travail : « chaque directeur de jeu le fait plus ou
moins rapidement, donc il faut s’adapter tous les week-end » explique le pilier
bayonnais Pierre-Philippe Lafond. Et Laurent Lubrano, représentant de la LNR
a la Commission centrale d’arbitrage de conclure: « il faudra étre vigilant a

ce que cette régle ne diminue pas l’importance de cette phase de jeu, mais
qu’elle la rende simplement plus claire (...) pour donner plus de spectacle ».

Extraits de: Le Beux B., « Directives IRB: les commandements en mélée »,

packs. (encadré 1)

Autant de modifications substantielles
qui doivent étre prises dans la prépa-
ration physique des joueurs.

Conséquences pratiques

Les facteurs émotionnels et psycho-
logiques, biomécaniques, techniques
etphysiologiques se combinent pour
déterminer la performance de la mé-
|ée*. Létude de la mélée d’un point de
vue biomécanique® permet de carac-
tériser et de comparer les forces de
poussée selon les regles appliquées.
Utilisés par les équipes de France au
Centre national de Marcoussis (91), les
systémes d’ergomeétres instrumentali-
sés Rugbor V28, permettent de carac-
tériser les efforts en mélée et de repé-
rer plusieurs phases temporelles et les
orientations spatiales des forces en
présence dans la perspective d’amé-
liorer l'efficacité des joueurs (posi-
tions, placements, adaptations aux
équipes rencontrées, etc.).

e La premiére phase de la mélée est
la phase d’impact, d’une trés courte
durée, avec un effet équivalent a env.
850 kg de pression sur les épaules
des 3 joueurs de premiéere ligne
(contre 1300 kg de pression dans les
régles antérieures).

e La phase de poussée constitue le
second temps d’effort majeur. Lors
de cette phase, des forces comprises
entre 150 et 250 kg de pression s’exer-
cent sur chaque joueur de premiéere
ligne, avec des pressions sur la nuque
comprises entre 15 et 25 kg. Cette
phase dure de 4 et 8 s et requiert

Rz

Dossier LNR/FFR 4/4, 21/09/2010.

une endurance de force importante
dans la posture mettant en jeu des
efforts excentriques ou isométriques
pour contenir la poussée adverse, et
concentriques pour la repousser.

Physiologie et technique

Si I'’évolution du réglement a engen-
dré un changement dans le modéle
de performance des joueurs, la phase
de poussée qui n’est pas modifiée et
les études’ sur les postures et les at-
titudes efficaces en mélées restent
d’intérét. Pour une meilleure effica-
cité, un pilier doit s’efforcer d’adopter
une posture telle que:

¢ 'angle de I'articulation du genou (ou
angle mollet/cuisse) soit égal a 160°;
® 'angle cuisse/buste soit égal a 130°;
® |e dos soit paralléle a I’horizontale
et gainé;

e les pieds soient placés sur la méme
ligne.

Cette position est idéale pour résis-
ter au mieux aux forces horizontales
s’exergant sur les joueurs et permettre
au pilier de « pousser droit », dans le
sens du terrain. La capacité d’un pilier
a se positionner et a conserver ce po-
sitionnement aprés son entrée consti-
tue une grande partie de la technique
requise. Le temps de latence entre
I'impact et la poussée conditionne,
selon nous, le reste de la phase de
jeu, puisque c’est au cours de cette
période que chacun tente de se pla-
cer de la meilleure maniére afin d’évi-
ter la sanction de I'arbitre si la mélée
n’est pas stable.

Lefficacité  des liaisons  entre

partenaires® constitue une autre qua-
lité essentielle puisqu’elles créent une
« transmission collective de la puis-
sance » et évitent la dislocation du
pack®.

Enfin, la dimension mentale de la mé-
lée n’est pas a négliger puisque I'on
observe™ parfois des divergences
de conceptions entre les joueurs de
premiere ligne de haut niveau, se-
lon leur sensibilité (par exemple, cer-
tains joueurs accordent une impor-
tance plus grande a I'impact initial, et
d’autres a la maniere dont la phase est
arbitrée). Cette imprévisibilité issue
de la complexité de la sensibilité des
joueurs, questionne également sur les
possibilités réelles d’exclure le danger
de cette phase de jeu.

Conséquences sur la
préparation physique de
joueurs de premieére ligne

La préparation physique des joueurs
sollicités lors des mélées a deux vi-
sées distinctes. Tout d’abord, la pré-
vention des blessures, car cette phase
de jeu sollicite (chocs, torsions, etc.)
'ensemble de I'organisme et notam-
ment des parties fragiles (cervicales
et ensemble de la colonne vertébrale).
Ensuite, la préparation physique a éga-
lement pour but d’améliorer la perfor-
mance des joueurs et donc de dévelop-
per leurs capacités pour une meilleure
performance dans un contexte visé.

Prévention de la blessure
Lobjectif premier pour un préparateur
physique est de préserver les joueurs
en leur faisant travailler le gainage et
la proprioception de I'ensemble du
corps. Un développement des muscles
profonds fixateurs des cervicales, du
tronc (rachis cervicaux et lombaires)
est essentiel pour résister aux éven-
tuelles torsions. Les travaux statiques
évolueront en fonction des niveaux de
progrés des joueurs. Ainsi, nous pri-
vilégions pour des premieres lignes-
novices (jeunes jusqu’aux catégories
cadet), un gainage classique (sans
contrainte extérieure) par exemplea
I’aide d’un joug™, puis I'ajout progres-
sif d’instabilité, tant que les mélées ne
sont pas composées d’impact et/ou
que les poussées ne durent que 2s.
A partir de la catégorie cadette, des
mouvements dynamiques seront
ajoutés pendant le gainage avec par
exemple des flexions de jambe au
cours d’une poussée contre un joug
fixe. Ce travail sera couplé a des en-
trainements en mélées permettant
aux joueurs d’étre confrontés aux si-
tuations de match.

Enfin, a partir de la catégorie junior,
ces exercices stato-dynamiques
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B | Pratigues
B Rugby

Liaisons

évolueront par [lintroduction de
contraintes extérieures au maintien
de la posture (exemple: reculer sous
la pression en conservant la position
correcte de poussée). Toutefois, un
joueur évoluant a un poste a risque
(surtout premiere et seconde ligne)
se doit de travailler tout au long de sa
carriére la proprioception cervicale a
I’aide de swiss-ball ou autre matériel
d’instabilité.

La recherche
de la performance

La préparation des joueurs doit
prendre en compte les facteurs fa-
vorisant une bonne mélée (posture
a la mélée, liaisons entre les acteurs,
poussée, entrée en mélée).

Posture solide

Afin de conserver une posture so-
lide tout au long de la mélée (impact
compiris), le travail de gainage dyna-
mique, prenant en compte I'angula-
tion en situation de mélée, doit étre
couplé avec une mobilité des charges
et des angles des contraintes s’exer-
c¢ant sur le joueur (encadré 2). Les prin-
cipes (pousser la mélée droite en di-
rection du camp adverse, de maniere
horizontale en résistant a toutes les
contraintes) sont a prendre en compte
et, associés aux données bioméca-
niques, éclairent le préparateur phy-
sique afin d’adapter ses exercices ™.

La dissociation

A la suite de ce travail sur la posture
de I’ensemble du corps, un travail dis-
socié du haut et du bas du corps est
essentiel a 'amélioration des perfor-
mances en mélée, et ceci pour deux
raisons. Tout d’abord la dissociation

Consignes:

secondes ;

du second.
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Conservation de la posture

Objectif: travail de résistance a différents angles de poussée adverse, avec objectif
principal de conserver la posture idéale pour la mélée.
Matériel : élastique, bouclier, protection pour la nuque des joueurs (un pull-over

conviendra).
Consignes:

* positionnement initial : face a un joueur avec un bouclier a une longueur de bras,
et attaché par un élastique tenu par un partenaire ou un poteau passant sous les
bras, sur les épaules, et derriére la nuque (voir illustration);

« au « top » simuler une entrée en mélée et impacter adversaire en se positionnant le plus
efficacement pour la poussée (voir positionnements partie I);

« tenter d’avancer de 3 métres pendant 20 secondes.

Avantages: I’élastique simule la liaison cervicale a ’adversaire et va permettre de
varier les angles des forces s’exergant sur les joueurs.

Evolution: simuler une liaison a un partenaire a ’aide d’un bouclier, faire le méme
exercice a quatre pattes ou en position de gainage au sol (en levant un appui), augmenter

le temps de travail, etc.

donne la possibilité de travailler sur
un mouvement isolé pour lequel il
est plus simple de progresser et de
reproduire. Ensuite, isoler ces mou-
vements permet de travailler sur les

Objectif: associer un travail de musculation des
adducteurs des bras (nécessaires aux liaisons en mélée),
combiné avec une mise en situation de serrage de liaison.
Matériel: Banc de musculation, travail par bindme.

* le premier exercice est un « écarté incliné » (voir
illustration) en position isométrique pendant 10

* le second débute par un serrage de son partenaire.
Ce serrage symbolise la liaison entre deux joueurs.
L'objectif pour le joueur qui travaille est que le
joueurbindme ne parvienne pas a extirper ses bras aux
dessus de la liaison en cours.
Inconvénients: ces exercices simulent des situations
de liaison en mélée, nécessitent la formation de bindmes
pour la sécurité du premier exercice et pour la faisabilité

alignements segmentaires obser-
vables: « cheville-genoux-hanche » et
« hanche-épaule-nuque ». La encore,
pour un meilleur transfert des acquis,
on associera avec intérét des exer-
cices de musculation avec des exer-
cices de technique posturale.

La poussée

Dans un second temps, le développe-
ment de la puissance musculaire né-
cessaire a la poussée et au maintien
des liaisons avec les autres joueurs
doit étre considéré comme la prio-
rité pour I'accroissement des capaci-
tés de performance. Lexercice de la
mélée sollicitant ’ensemble du corps,
un travail en « associé » '® semble étre
une bonne solution pour dévelop-
per les qualités d’un joueur tout en
« contextualisant » I'effort dans des
positions similaires a celles rencon-
trées en compétition. « Lorsqu’un
Jjoueur se lie a un coéquipier, il doit
utiliser tout le bras, de I'épaule a la
main, pour saisir le corps d’un coé-
quipier au niveau de l'aisselle ou au-
dessous. Poser seulement une main
sur un autre joueur ne suffit pas pour
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étre ligé ». Cette précision réglemen-
taire éclaire le préparateur physique
sur 'effort que les liaisons vont exi-
ger pour les participants a la mélée.
Tout d’abord un travail des muscles
adducteurs des bras semble essentiel
pour une « qualité des serrages » des
liaisons ainsi que les fléchisseurs des
coudes et les muscles de la pronation.
Ces muscles sont sollicités isométri-
quement sur des durées comprises
entre 4 et 8 s. Donc, travailler sur des
postures isométriques lourdes pen-
dant quelques secondes pour solidifier
les liaisons semble cohérent (encadré 3).
La poussée des joueurs part des ap-
puis au sol et n’est possible que si les
joueurs possédent une raideur postu-
rale: c’est le gainage du corps qui va
permettre la transmission des forces du
bas vers le haut du corps. Au-dela du
travail postural et pour le bas du corps,
le travail des muscles extenseurs des
genoux doit bien évidemment étre
abordé en salle de musculation.

L’entrée en mélée

Avec le nouveau reglement, le terme
« explosivité » '* prend tout son sens
puisque les chocs lors des entrées
sont moins importants. Donc un pilier
ne pourra gagner son duel sur sa ré-
sistance au contact, mais le fera sur la
vitesse avec laquelle il arrivera a trou-
ver le bon placement avant le début de
la poussée adverse déclenchée par
I'introduction du ballon. Auparavant,
un impact le plus fort possible était
recherché pour déstabiliser I'ad-
versaire, cela ce qui n’est plus pos-
sible aujourd’hui. L'amélioration de

I’explosivité se fait a I'aide de charges
Iégéres que l'individu devra mobiliser
le plus rapidement possible dans un
travail de contractions en « force-vi-
tesse »®. Ces exercices vont diminuer
le temps d’atteinte du pic de force
maximale au cours d’une contrac-
tion. lls peuvent donc se faire soit en
dissociant haut et bas du corps, soit
en posture de type mélée pour un
meilleur transfert sur les situations de
match (encadré 4).

Ces exercices constituent une pro-
position qui s’appuie sur les constats
biomécaniques du modéle de perfor-
mance de la mélée.

A

Pour conclure, on peut observer de-
puis quelques années une mouvance
de la réglementation de la mélée ce
qui a provoqué un accroissement des
sanctions au cours de ces phases de
jeu (cf. les trois orientations de I’évo-
lution du réglement). Lenjeu devient
de taille pour les entraineurs de haut
niveau qui vont accorder une impor-
tance toute particuliére a ce comparti-
ment du jeu au dépens du mouvement
général. Par conséquent, la prépara-
tion physique des joueurs, constituant
un des facteurs de réussite d’une mé-
Iée performante, se doit d’étre la plus
adaptée aux efforts et aux trauma-
tismes que cet affrontement engendre.

Jérémy Argusa

Master 2 entrainement de haut

niveau, STAPS, Créteil, 94.

Stéphane Couckuyt

Entraineur et préparateur physique diplémé
(Master STAPS « Entrainement »).
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Type de travail associé:
combinaison mouvement de
musculation et mouvement
technique.
Objectif:
travail de ’explosivité des
extenseurs des genoux.
Matériel:
barre de squat et ses poids,
bouclier ou joug.
Consignes:
* le premier exercice est un
« squat jump »
de 6 répétitions;
* le second est une entrée en
mélée contre
un bouclier, deux joueurs
adverses (qui ne feront que
résister a I'impact) ou encore
un joug.
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