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Plan de développement physique
de 15a 18 ans (U16 a U18)

1. Déterminer le profil du joueur
2. Ancien et nouveau modele de développement

3. Stratégie de développement physique centré sur les 2
principales priorités par catégorie d’age

4. Revisitons la préparation physique intégrée et associée

5. Conception de séances avec des objectifs multi-dominantes

—




Les différents types
de profils possibles 1/4

La pyramide de la performance optimale :

NIVEAU RUGBY.

QUALITES PHYSIQUES

VIOUVEMENIT - M@BILITE, STABILITE, CONTROLE VIOTEUR
ALIMENTATION — RECUP — ETAT D*ESPRIT;

— C’est le profil qui peut assumer des grosses charges de travail,
o qui se blesse peu souvent et qui parvient a utiliser ses

ressources sur le terrain




Les différents types
de profils possibles 2/4

La pyramide de la performance du sur-puissant

NIVEAU RUGBY.

QUALITES PHYSIQUES

MOUVEMENT = VIOBILITE STABILITE,
CONTROLE VIOTEUR
ALIMENTATION — RECUP — ENAT DAESPRIT

— C’est le profil de haut niveau a risque par excellence, tres gros niveaux
de puissance, qui a beaucoup d’activité, et qui est tres efficace en
— match mais qui est souvent blessé et qui risque d’avoir une carriere

écourtée




Les différents types
de profils possibles 3/4

La pyramide de la performance du « non-doté »

NIVEAU RUGBY.

QUALITES PHYSIQUES

MOUVEMENT = VIOBILITESSTTABILITE-CONTROLEMOTEUR
ALIMEENTTATION — RECUP. — EFNAT D-ESPRI

o — Profil qui peut s’entrainer dur et qui doit s’entrainer plus que les

autres poury arriver




Les différents types
de profils possibles 4/4

La pyramide de la performance de « la brute »

NIVEAU RUGBY

QUALITES PHYSIQUES

MOUVEMENTVIOBILITESSTABILITECONTROLEMOTEUR
ALIMENTTATION = RECUP — ETAT DAESPRIT:

— Ne pas hésiter pour ce profil a remplacer des créneaux de
développement physique par des créneaux techniques ou des séances

| vidéos...




Qu’est ce que conditionne
le profil du joueur ?

* Ce qui va étre prioritaire et ce sur quoi il va falloir investir du
temps

* Lerisque de blessure et ce qui peut étre travailler en
sécurité

* Sa marge de progression

—



Ancien modele de développement

Education athlétique et a la force en Ecole de Rugby

el e (jeu et divertissement)
M15 +/- 1 4 2 3
Evaluation Ref. VMA
M16 +++ 1 4 2 3
Evaluation fine et  Ref. VMA
corrections
M18 ++ 2 1 4 3
- Ref. Force Ref. vitesse
M20 + 3 1 2 2



Nouveau modele a mettre en place
la saison prochaine

M6 a M14

M15

M16

M17

M18

M19

Péle France

M20

Amélioration de la motricité, de la dissociation des ceintures, installation des patterns de course,
d’appuis spécifiques au placage et aux différents types de saut
sous forme ludique ou compétitives

+/-

2
Réf FMS

3

Evaluation fine et
correctifs

4

Ref. VMA

Ref. VMA

3
Ref. PEF

1
Ref. Force

1

Ref. Force & puissance

1

Ref. Force & puissance

2 3
3 4
Test ] t 1
ests gainage e _
squat overhead Ref. vitesse
3 2
Ref. vitesse
3 2

Ref. vitesse et puissance

4 2

Ref. vitesse et puissance



,k\, oo °
M Identifier I.es.m’arqueL!rs de progression
des priorités de développement

FFR

Les joueurs doivent étre évalués dans les 4 grands domaines :

— Energétique : TUB 2
— Fonctionnel : FMS

— Core performance : Test pompe FMS, test de pompes en
enlevant 2 appuis, Squat overhead, temps en gainage
ventral sur 2 appuis

— Vitesse & puissance-vitesse : CMJ, 10, 20 et 50m
— Force & puissance-force : Développer couché, Squat

— isométrique, haltérophilie




Identification du profil du joueur U16

Déficit
énergétique
sévere
Déficit
énergétique
modéré
Correct sur le

plan
énergétique

Superpouvoir
« énergétique »

Déficit fonctionnel
sévere
Danger trés important

Pb a la sélection?
Comment sortir de cette case

le plus vite possible

Danger important
Priorité absolue a
I'amélioration des aspects
fonctionnels

Danger important
Priorité absolue a
I'amélioration des aspects
fonctionnels

Danger important
Priorité absolue a
I'amélioration des aspects
fonctionnels

Déficit fonctionnel
modéré

Danger important
Identifier les priorités
Mettre en place un travail

énergétigue intelligent

Danger moyen a important selon

Correct sur le plan

fonctionnel

Installer les routines
d’échauffement
Mettre I’accent sur le

profil
Etablir les priorité selon les
bilans

Danger moyen a important selon
profil
Rapprocher le travail fonctionnel
du travail technique (éducatifs
de course, haltéro, postures
spécifiques...)

développement aérobie

Possibilité de « surclasser »

le joueur




Déficit fonctionnel et énergétique séveres

Risques tres importants de blessure

Se baser sur le FMS et introduire le plus rapidement possible les
programmes correctifs

Mettre en place des UE dédiées a la maitrise des mouvements, au
rééquilibrage des masses musculaires, multiplier les sollicitations
« cachées » des muscles profonds

Privilégier une partie du travail aérobie « déchargée » (vélo, boxe,
rameur...) afin d’éviter des pathologies liées a la répétitions des
impacts de course

Augmenter essentiellement les volumes de travail tout en
maintenant l'intensité et en augmentant la partie course au fil de
I'intersaison

Dans le cas des sujets en surcharge pondérale importante : agir sur

I’"hygiene de vie et I'alimentation -
etour

identification

ule6




Déficit fonctionnel moyen et déficit
énergétique sévere

Risques importants de blessure

Etablir quels sont les axes correctifs fonctionnels sur lesquels
il faut agir dans un premier temps

Intégrer dans les routines d’échauffement et dans les temps
de récupération les correctifs adaptés

Etre progressif (voir tres progressif dans I’évolution des
volumes de course), ne pas hésiter a compléter les séances
par des blocs de travail déchargés

Les faire courir a différentes allures afin que la course
devienne moins pénalisante sur le plan énergétique

Retour

identification
ule




Correct sur le plan fonctionnel avec un
déficit énergétique sévere

Risques de blessures a cause de la difficulté a supporter les charges
de travail

Mettre en place les routines d’échauffement et les méthodes
d’étirements et d’auto-massage

Travailler beaucoup sur la posture athlétique, sur la réception de
saut, sur le controle du bassin et sur la co-activation

Travailler le gainage et le travail de coordination sous des formes
intermittentes (corde a sauter, fréquences, parcours d’appuis etc...)

Les faire courir a différentes allures afin que la course ne devienne
moins pénalisante sur le plan énergétique tout en introduisant des
gestes spécifiques au rugby mais en gardant comme objectif
principal de courir le maximum de temps a des intensités
supérieures a 80% de VMA Retour

identification

ule6




Déficit fonctionnel sévere et déficit
énergétique moyen

Risques tres importants de blessure

Se baser sur le FMS et introduire le plus rapidement possible les
programmes correctifs

Mettre en place des UE dédiées a la maitrise des mouvements, au
rééquilibrage des masses musculaires, multiplier les sollicitations
« cachées » des muscles profonds

Privilégier une partie du travail aérobie, « déchargée » (vélo, boxe,
rameur...) afin d’éviter des pathologies liées a la répétitions des

impacts de course, et/ou sur des mouvements sollicitant sur le plan
fonctionnel (ramper, rouler, marche quadrupédique, brouette...)

Augmenter les volumes de course une fois que les corrections
fonctionnelles commencent a porter leurs fruits sinon utiliser des
formes de travail déchargées

Dans le cas des sujets en surcharge pondérale importante : agir sur
I’"hygiene de vie et I'alimentation

Retour

identification
ule




Déficit fonctionnel et déficit
énergétique moyens

Risques modérés a importants de blessure

Etablir quels sont les axes correctifs fonctionnels sur lesquels il faut
agir dans un premier temps

Si le pattern de course n’est pas handicapé par les aspects
fonctionnels et que le joueur n’est pas en surcharge pondéral on
pourra le passer dans la case de droite pour tout ce qui est
énergétique courru

Intégrer dans les routines d’échauffement et dans les temps de
récupération les correctifs adaptés

Les volumes de travail et notamment de course vont pouvoir
augmenter assez vite selon les progres du joueur sur le plan
fonctionnel

Faire vivre au joueur beaucoup de formes corporelles différentes
tant spécifiqgues que centrées sur les principaux patterns du

mouvement humain

Retour

identification
ule




Déficit fonctionnel sévere et déficit
énergétique moyen

Risques (tres) importants de blessure

Se baser sur le FMS et introduire le plus rapidement possible les
programmes correctifs

Mettre en place des UE dédiées a la maitrise des mouvements, au
rééquilibrage des masses musculaires, multiplier les sollicitations
« cachées » des muscles profonds

Rapprocher ce travail fonctionnel soit de la dominante énergétique,
soit de la dominante technique (spécifique, éducatifs de course,
haltéro, postures athlétique)

Multiplier les mouvements sollicitant sur le plan fonctionnel
(ramper, rouler, marche quadrupédique, brouette...) au sein des
séances énergetiques ou de musculation

Etre tres prudent avec 'intensité, privilégier 'augmentation du
volume sauf sur des mouvements sans danger pour l'intégrité du

joueur

Retour

identification
ule




Déficit fonctionnel sévere et super pouvoir
sur le plan énergétique

Risques (tres) importants de blessure

Se baser sur le FMS et introduire le plus rapidement possible les
programmes correctifs

Mettre en place des UE dédiées a la maitrise des mouvements, au
rééquilibrage des masses musculaires, multiplier les sollicitations
« cachées » des muscles profonds

Rapprocher ce travail fonctionnel de la dominante technique
(spécifique, éducatifs de course, haltéro, postures athlétique)

Multiplier les mouvements sollicitant sur le plan fonctionnel
(ramper, rouler, marche quadrupédique, brouette...) au sein des
séances de musculation, aller assez vite vers le développement de
la puissance et de la force

Joueur capable d’encaisser des charges de travail importantes a
condition qu’elles évoluent de facon progressives et logiques

Retour

identification
ule




U16 : Conditions a remplir pour changer
de programme en fin d’année

Chaque joueur doit avoir des objectifs de progression

sur les 2 priorités de sa saison

| B
Objectif Bronze Objectif Argent Objectif Or
Energétique - Avoir plus de - Avoir plus de - Avoir plus de
TUB 2 10/20 de VMA 14/20 18/20
- Gagner1Km/h - Gagner1,5Km/h - Gagner2 Km/h
Fonctionnel - Note supérieure - Note supérieur a Note supérieur a
- FMS 313/21 15/21 17/21
- Pasdel, pasde
déséquilibre



Conditions a remplir pour étre surclassé
sur le programme U17

— Remplir directement les conditions de I'objectif Or
ou Or / Argent (au cas par cas)

— Avoir un vécu suffisant en musculation

* Maitriser techniguement les mouvements globaux
(squat, soulevé de terre, Epaulé, Développer couché)

e Etre prét musculairement a supporter les sollicitations
en sprint max répétés (ischios, adducteurs et
g abducteurs de hanche, gainage correct)

—




Identification du profil du joueur U17

Déficit de
vitesse sévere
<0/20

Déficit de
vitesse modéré

Niveau de
vitesse correct

Super pouvoir
« vitesse »

Déficit de Déficit de
transmission transmission
des forces des forces
sévere modéré

Se concentrer
prioritairement sur le
core training et sur les
éducatifs de course qui

sollicitent le gainage
spécifique au sprint

Doit rester sur le

programme U16

suivant le niveau
énergétique

La transmission des force et tout le travail de core
training doit rester la priorité absolue
Educatif de course avec un impact fort sur la
transmission des forces

La transmission des
force et tout le travail
de core-training doit
rester la priorité
absolue
Vu les niveaux de
puissance, il faut tout
faire pour éviter la
blessure

Commencer fort sur le
core training, passer
sur du dynamique puis
sur du spécifique.
Eviter les blessures,
accentuer le travail de
force et d’haltéro

Niveau de :
. Super pouvoir
transmission ..
« transmission
des forces
des forces »
correct

Travail d’appuis spécifiques a la vitesse
Axer une grande partie du travail de core training
sur le pattern de sprint (gainage spécifique,
éducatifs de course avec élastique...)

Surclassement possible sur le profil U18




U17 : Conditions a remplir pour changer
de programme en fin d’année

Objectif Bronze

Objectif Argent

Objectif Or

Gainage — Core
performance

m  Puissance -
Vitesse

Avoir 3 au test de
pompe (FMS)

Tenir la pompe
passage a 2 appuis
(1/3)

Squat bras tendu
avec cale: 6 x 1/4 de
poids de corps

CMIJ : note > 8/20
10m : note > 8/20
20m : note > 8/20
50m : note > 8/20

Avoir 3 au test de
pompe (FMS)
Tenir la pompe
passage a 2 appuis
(2/3)

Squat bras tendu
aveccale: 6x1/3
de poids de corps

CM!J : note > 12/20
10m : note >12/20
20m : note > 12/20
50m : note > 12/20

Avoir 3 au test de
pompe (FMS)
Tenir la pompe
passage a 2 appuis
(3/3)

Squat bras tendu
sanscale:6x1/3
de poids de corps

CM!J : note > 16/20
10m : note > 16/20
20m : note > 16/20
50m : note > 16/20



Conditions a remplir pour étre surclassé
sur le programme U18

— Remplir directement les conditions de I'objectif Or
ou Or / Argent (au cas par cas)

— Avoir un vécu suffisant en musculation
e Etre capable d’épauler 3 rép a 1 x son poids de corps

* Etre capable de réaliser 3 x (1,3xson poids de corps) en
squat profond (genoux au niveau des hanches) avec les

tibias parallele au rachis

* Avoir une technique de course correcte (pas de pose du
talon, alignement des segments, éducatifs de course

maitrisés)




Identification du profil du joueur U18

Déficit de force
sévere

Quelles qualités?
Travailler
prioritairement sur les
qualités de force
Mettre en place les
bases techniques pour
la vitesse

Déficit de
vitesse sévere

Déficit de
vitesse modéré

Niveau de

vitesse correct Programme orienté

essentiellement vers
I’hypertrophie
Risque de blessures
Difficultés dans les
collisions

Surper pouvoir
« vitesse »

Déficit de force
moyen

Programme orienté
essentiellement vers la
force mais introduire du

contraste de charge et
de la Fmax
Le travail de technique
de course doit étre
important

Programme orienté vers
I’hypertrophie puis vers
la force en maintenant
le niveau de vitesse
Investir beaucoup de
temps sur la

prophylaxie, objectif N
°1: éviter les blessures
tout en gagnant en
force

Niveau de force

Super pouvoir

correct « force »

Etre ambitieux sur le développement des qualités

de vitesse

Changer le pattern de course et d’accélération si

nécessaire

Introduire la pliométrie et s’occuper en priorité des
muscles liés a la vitesse en force (avec différents

régime de contraction) et en puissance

Optimiser les qualités de force et de vitesse tout en

basculant vers une part plus large donnée au
travail spécifique (changement de direction),

développer la puissance et commencer a travailler

sur I'enchainement de taches intenses répétées
Le préparer pour le haut-niveau ou consacrer plus
de temps a combler ses lacunes dans les autres
dominantes de la perf



U18 : Conditions a remplir
pour valider I’'année U18

_ Objectif Bronze Objectif Argent Objectif Or

Au-dessus de 8/20 Au-dessus de 12/20 - Au-dessus de 16/20
- Avoir pris plus de - Avoir pris plus de - Avoir pris plus de
Force 3Kg de masse AKg de masse 5Kg de masse
maigre maigre maigre
- Progression de - Progression de 30Kg - Progression de 40Kg
20Kg au Squat et au Squat et 15Kg au au Squat et 20Kg au
10Kg au DC DC DC
Puissance - - CMJ:note>10/20 - CMJ:note>14/20 - CMIJ:note>18/20
Vitesse - 10m:note>10/20 - 10m:note>14/20 - 10m :note > 18/20
- - 20m:note>10/20 - 20m:note>14/20 - 20m:note>18/20
- 50m:note>10/20 - 50m:note>14/20 - 50m :note > 18/20

—y




Revisitons la préparation physique
intégrée et associée

* Place de la préparation physique intégrée :
— Exemple sur un croisement soutien ruck et core
training :
e Passer du statique
* Au dynamique
* Au dynamique + contraintes
* Au spécifique
— * Au spécifique + charge mentale ou physique

——




Core performance et transmission des
forces 1/3 — Priorité N°1 U17

v’ Garantir I'intégrité du joueur lors des collisions

v’ Assurer une meilleure transmission des forces afin
d’améliorer son impact dans les duels et la stabilité
de son bassin pendant la course

* Si un joueur n’est pas capable d’activer ses muscles
profonds il n’utilisera pas toute sa puissance
disponible

v Il faut étre exigent sur I’exécution des mouvements,
== respecter les tempos et introduire du mouvement
au fil de la progression des joueurs

|



Core performance et transmission des forces 2/3

Exemple de circuit : Programme simple

Abdos Crunch

Gainage dynamigque sur genou

Crunch avec relevés de jambe

Lombaires - parachutiste

Aver bras devand Couwde touche genou Duis aNgnamant Coudes au dal\y ges cuisses
Tempo | 1727271 L0 rép, Tempo |2/1/2/1 20 rép |00 05| Tempo | 1/2/2/1 10 rép Tempo | 1/07/1/1 10 rép
o g FOTN UWNIE JUSTOUT D e Crunch modifsd avaec .
Crunch - moanber s - ) & . avec gunocu «l main - S relevé de jambes Da maridare
.- r’}';,_‘_'_/ expl forcde p opposés au sol, - P l,|| N chias "r_w-"":' E ~ % simultanée Il faut
Mmainterr & posftiaon N Alignur la jamba, = '.:1"'}_[". - " - décolar s X mains
Fo ) o e ~ —— .W sur sxpiration forcés .
|1'- ,I\< 4\ 2" lez omoplotes tronc et le bras, puls |:r{t¢ - . nombril rentré 1 A — e et b= 7 pleds,
-.._"’ = | décolkes du sal puis rapprochar P ) 1:,q L VLN - y L & _ Ataniion & M pacs
a% i L 1 Ruspuctur las 2
redescendre L simukanément b= L s hyperiordoser
; . ) e - Isométrigues dans Ia "
untemant o coude du ganou — [cambrar)
o — " N posiion haube.
Relevés de jambes Gainage dorsal Relevés de jambes Gainage ventral
Avec jambes Nchies En extension de hancha Avec ke jambes fendues Avec décoNage aune jamibe
Tempo l 20240 10 rdp Tempo l 172270 10 rdp Tempo l 20270 10 rép ‘l’gmpol 12 répE o sea)
' RO SS OF BNUcS, B o ac le bassin Loioiier 125 Tesses £ SEevanl 125 a0O00S
Ddcollur lus fessas '--:""-b :r( av 'l;'. - l-n"f; e—— du sol sans balancar wl lus fessiars,
du 50| sans balancer | [— i e SR “ — - les jamibes vers Ia 3R ddcoller légérement
) [ g} sod, monter les | . , — &
f lus guroux, controber ] \"" } hancves ls phus haut \ W Nbte, conbraker la ~- un peed an sssayant
N la descantes. Las N F‘ . duscunts. A la du e bouger rian
- ---_ %’“ |\ possible, mainteni & N . - .
}-' @=noux dohvent —_ l(:,—“- posture X* at N descerte Mangle (e e = P d'subtre [dviter bes
(5 - _,J‘—‘ raibar & 0% @t las redrEcrndre de = h e = J antra ks jambe at e -.5;‘- L i rotations da hanche
— - s - ~ - g - e -
nl:d: ﬂms,:_-nt par mankre controlée = 5” o d-‘:t pos :Eﬂl B posen LA ouEs d..all!sqe,
Touche pieds Galnage latéral Abdos obligues avec jambe tendue Hindu push up
Aver ambes fendues Sor fe couvde Couds vers genou oopos & Mowvvement lerd gvec 2 slop
Tempo I LF1/ 2,0 Lo rép Tempo | =ta biopue 20 Tempo ] 2/2 0202 12 rép w0 «4c| Tempo i "_." <7 10 rédp
e Lobjuchl el du — Mouvemant Farbr du la posiion
— . décolier ks Maintenir W simultane du coude P de pont jambes
' I}E omoplates du sol Sur Falignamuant jamba J e "-.b 7 ] wars a guncu ‘/ b P - tunduss et bras
] .l| ! fl expiration forcées =t tronc f téte ." S S opposa, 11 faut = e & tendus avec la tiee
- '.L‘ %, e martanirc la g _“‘_ possibiing de faire - 4—\? ‘-,:/ ) décalar una " aligreie avec la tranc.
i At -__'- R, position haute 17, On . des osclllations du K — -K_'l, aomoplate du sol et N Aowancer ks tiee en
el - ;"? acchlire dara la bBassin s la poasture . - _)‘l L - allar toucker e rasant e sol at an
e montds at on ralamtit il trop facike - = | gunou avec e couda flbchissar® lus bras
e " Ao Lo daban b i ldas boss
Abdos obliqgues alternés Galnage ventral Abdos obliques courts Gainage latéral
Coude vevs genou oppasd Sur fes coudes S fe cded Avec ascatians du bassin
Tempo I LFOM 200 20 rép (Dp-BG| Tempo I statigues 40" Tempo l 11000 16 répiapac) Tempo ] Z/001 70 12 rép 0«86
Mouvamaenl HIlarion & nu Das L pomDon du dupart
simultand du couds creuser le dos, n'est pas avidents & Maintensr
vars e gencu proffter da cat /f‘-dh trouvar. 1 faul se l'abgruemart Jambsa /
opposd. 1 faut EXUrOce pour _.—‘1;-,“_ . rmulire un pau sur la trone [/ Lite puis
décoller une travailler la 3\ PR » & fesse, langle entre le osciller au niveau du

omoplate du sl «t
aller toucher le

Qunow avec e couds
Ad " . 2

rétravarsion du
bassin tout &n
serrant lus abdos wl

Fr— A

S

Bassr wt e sol ne
doit pas étre de 90"
Artunticon & Ban

Al

bBassin sans perdre la
ganage au niveau du

Bk




Core performance et transmission des forces 3/3

Exemple de circuit : Programme plus ambitieux

CIRCUIT REPET IRCUIT REPET IRCUTT REPET Nea REPET CIRCUTT N°5 REPET

N1 CHARGES = No2 CHARGES A:DOS No3 CHARGES ms CHARGES ISCHIOS CHARGES
CONSIGNES CONSIGNES CONSIGNES cmu’ CONSIGNES FESSIERS CONSIGNES

Tgml.‘l,‘},-‘dwv.'}.':ﬂ Ax|& @yn § 3%alM] 'l"mpn] 1'4 1'30 'l’.mpol 20273 B rép T«npol 252250 10 rdp Tm[ 12/2/0 & rdp

Ea;j\
-
L

I

Crunch avec
charge sur expl
forcde-5 & 1Skg

Etre actifil! - Crunch bras aapace | a} Lombawres en | Y
1l fauk réaliser 2 """‘_‘: & tEndus Bvec e {"’P’ tersion : '
m _ i P s ] o =M sarragae S8 Aamd ma .,.f' g (statiqua ], travail Hp thrustars

p‘—é‘l ‘ '. mortar sur 3%, = p voelontaires de - I"'-QQx (1& A la dascanta : wad a LN dynamiguse des Possbidité da e
l_. Izo sur 37, petit 107, 4 montées ", ? kil ¢ positiorner ia o s | L freateurs faire du =0l
. ‘\ crunch dynamia, &n pompes, 4 - charge & la - k d'omoplates T 40 & 60 Kg
—_— Ll ’owhun'lu sur 3%, paksages sur 2 varticale da & avec haltbres
récup sur 3 appuis L e da 10 4 14 Xg
1’-m| 1/ 15 rdp 106G + 10D TUMWI 1/1/4,0 B rédp 8 rip Tm[ 270/2/0 8 rap
T Relevés de Colques sur Chande lies an Ecarté inchine anm bk Soulewé de berre
l,_";) Jan bk banc & lambaires e Caniriguses - '." § haRkdres sur A S = fOuUMain
'. i"i" Ddcalar las 8 & 15kg Dans la descents ' _.i‘-}_\ awass-ball ;,:: = I.'l-.l i ou Good marning
LS, fesses du sol Mettre les 2 d'abord lalsser e [attention laisser| . . 1 bras / 1 jambe
\:} . sans balancer les pleds 'un sur partir les jambes = g R les dpaules en
AT g et S'I jambas vars la l'autre attention wars Favant, puis I""l. S Contact sur les 20 4 40 Kg
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ECHAUFFEMENT

Pré hab - Core training

Dae | |

Chat Pompes et roll out gainage crunch baby
1 4 A 7
avec serrage de foam roller avec patins sur le dos avec charge
Tempo [ 5/0/5/1 ] Objectif | Tempo I 2/1/3/1 | Objectif | Tempo | Iso I Objectif |
Remarque : Remarque : chaque coté Remarque :
Set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Récup Set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Récup Set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Récup
Wup Wup 15" Wup
s1 81 30" s1
S2 S2 30" S2
2 Fentes avant glissées 5 Obliques porte feuille 8 Gainage latéral
pied avant sur patin avec pressions
Tempo I 2/0/2/0/2/0 I Objectif | Tempo I 211/3/1 I Objectif I Tempo | 3/1/11 I Objectif |
Remarque : Remarque : chaque coté Remarque :
Set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Récup || set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Recup || set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Récup
Wup Wup 15" Wup
s1 S1 30" S1
s2 S2 30" s2
Pompes avec glisser latéral 6 Glisser Tirer au sol 9 Gainage spécifique "Ruck"
3 ppuyer principalement sur bras terj avec un disque + pressions coudes / cervicales
Tempo I 1/1/2/0 I Objectif | Tempo I iso+pressions l Objectif I Tempo | Iso I Objectif |
Remarque : Ne pas descendre trop bas Remarque : Ne pas descendre trop bas Remarque : Position buste penché
Set Séance N°1 Seéance N°2 Séance N°3 Recup Set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Récup Set Séance N°1 Séance N°Z Séance N°3 Récup
Wup Wup Wup
S1 S1 S1
S2 S2 s2
Durée / RPE |Séance 1: Séance 2 : Séance 3 :




L__Nom |

Séances de Core training - Niveau Avancé

| | Date |
ECHAUFFEMENT
Roll Out - pieds bloqués Stabilité : passes avec MB Spinaux
A1 : B1 i B3 K ;
avec barre et élastique sur bosu renversé ou & genoux sur SB sur banc horizontal avec pressions
Tempo | I1/2/1 | Objectif Tempo | 1/1/20 | Objectif [ Tempo | iso+pressions | Objectif |
Remarque : Relacher la tension en fin de cour Remarque : passes de chaque coté Remarque : Ne pas descendre trop bas
Set Recup || Set Reécup Set Reécup
Wup |8 (12) x 15" Wup |[10D+10G 15" Woup |8 pressions x 2" 30"
S1 |8(10)x 15" S1 |12D+12G 30" S1 |10 pressions x 2" 1!
s2 |8 (8)x 15" s2 s2
s3 |8 (8)x 15" s3 s3
S4 sS4 S4
S5 S5 s5
S6 s6 s6
Marche fermiére Obliques présentation ballon
A2l .. o B2
bilatéral (10m) + unilatéral (2 x 5m) avec développé devant et axe
Tempo | lent | objectit | Tempo | 10/10 [ objectit | | [
Remarque : Remarque . sur banc et chaque cété
Set Récup || Set Récup
Wup |10m + 5m D+ 5m G 30" Waup |8 (ballon ou MB) x 15"
S1 |10m+5m D+5m G 1 S1 |10 (ballon ou MB) x 30"
S2 |10m +5m D+ 5m G 1H s2
s3 s3
S4 sS4
S5 S5
S6




Séances de Core training - Niveau Avancé

[ Nom ] | | Date | |
ECHAUFFEMENT
Chandelles excentriques Samourai excentrique I 1 Extension tronc : Lombaires
ol avec kettle bell en contre poids B1 a la poulie - Excentrique ++ = sur banc obliques
Tempo | 10/3/0 | Objectif | Tempo | 1/0/3/0 | Objectif | Tempo | iso+pressions ] Objectif |

Remarque : Possibilité de ralentir encore la dg Remarque : chaque coté Remarque : Ne pas descendre trop bas I

Set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Recup || Set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Reécup Set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Recup
Wup |8 (12) x 15° Wup |8D + 8G (12) x 15" Wup | 8 (15) x 30"

S1 |8(12)x 15" S1 |8D + 8G (10) x 30" S1 |8(12)x 1

S2 [8(12)x 15" S2 |8D + 8G RMx 30" S2 |8(10)x T

S3 S3 s3

S4 s4 s4

S5 S5 S5

S6 S6 Sé
A2 Marche fermiére B2 Stabilité en position samourai

bilatéral (10m) + unilatéral (2 x 5m) Debout - a la poulie / lacher de cable

Tempo | lent | Objectif | | 1/1/200 | Objectif | : | |
Remarque : Remarque : Ne pas descendre trop bas

Set Set Séance N°1 Séance N°2 Séance N°3 Récup

Wup |10m + 5m D+ 5m G 30" Wup |12G+12D 15"

S1 |1Om +5m D+ 5m G 1 S1 |12G+12D 30"

S2 |[1Om+5m D+ 5m G iH S2 |12G+12D 30"

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6




Vitesse / SAQ
(Speed agility quickness) - 1/4

v' Installer les bases techniques de la course

= Stabilité du bassin grace au « core training » et aux éducatifs
de postures liés a la course (ex : gainage dorsal sur 1 jambe,
Flexion de hanche avec flexion de genou dynamique etc...)

= Courir en ligne : pose du pied au mouvement de bras

= |Installer les éducatifs de course avec le maximum de qualité
(deadleg, foulées bondissantes, travail de pied simple etc...)

= [Introduire de la plio basse (corde a sauter, stiffness, haies
basses...)

e = Mettre en place les points clefs de la mise en action
(déséquilibre avant, aller chercher de I'amplitude, pousser

longtemps et loin derriéere etc...)




Vitesse / SAQ
(Speed agility quickness) - 2/4

v’ Etre capable de corriger les défauts les plus flagrants

Mise en action avec mauvais bras devant

Mouvements parasites (bras tendus, cycle de bras qui se
croisent, mouvements de téte etc...)

Pieds « en canard »
Cycle arriere flagrant

Pas de cycle arriere (trop droit, pb d’extension de
hanche, pas assez penché en avant)

Course trop en fréquence (notamment sur les mises en

action)
|



,\9(‘ Vitesse / SAQ
(Speed agility quickness) - 3/4

FFR

v Exemple de séance ou partie de séance :

= Echauffement cardio-vasculaire et fonctionnel (avec la
fiche d’échauffement du pole France par exemple)
. Environ 10’ — Faible intensite

= Travail qualitatif et technique ou travail de gainage
spécifique
— Environ 10’ — Intensité modérée a intense

" Travail de sprint avec feed-back ou en duel
— Environ 8 a 15" -1 a 2 situations — Intensité max

—




Vitesse / SAQ
(Speed agility quickness) - 4/4

v Mise en ceuvre et erreurs a éviter:

= Préférer des blocs courts et qualitatif : 10 x 10m, 8 x
20m, 6 x30m, 4 x40m, 3 x 50m, 2 x 80m

» (Exception si volonté d’avoir une charge énergétique importante)

= Les ratios entre temps de travail et temps de récup

doivent aller entre 1/7 a 1/12

* (sachant qu’entre 1/5 et 1/7 on aura une charge cardio-vasculaire
conséquente)

= Privilégier les situations avec feed-backs

= |l ne faut pas baser ce travail seulement sur le travail de
fréquence contraint (échelle)

|



Force et puissance musculaire

v' Objectif : augmenter I’explosivité du joueur, améliorer ses qualités de
puissance spécifique
=  Placage, percussion, changement de direction (duel), capacité
d’accéléeration, qualité d’impulsion pour la conquéte aérienne...

Cela passe par 'amélioration de beaucoup de parametres —
modele complexe de développement de ces qualités

- L’augmentation de la force du bas du corps est principalement un moyen

de développement des différentes expressions de la puissance

R B




Maximal Strength

Force et puissance musculaire

STRENGTH & POWER RELATIONSHIP

r = 0.644"
(n = 85)

(Squat 1RM:BM)
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® Baker & Nance 1999
* r=0.81-0.89* (n = 20)

Carlock et al. 2004
* r=0.76-0.93* (n = 64)

Moss et al. 1997
* r=0.93* (n = 30)

Nuzzo et al. 2008
* r=0.84-0.85* (n=12)

P ® Stone et al. 2003
* r=0.73-087*(n=11)
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Data from Cormie et al. 2007a, Cormie et al. 2007b, Cormie et al. 2010a & b



Force et puissance musculaire

v’ Installer les bases techniques et fonctionnelles des

mouvements globaux
= Souleve de terre, Squat, Fentes, Epaulé, Arraché...

v Travailler harmonieusement les muscles agonistes

et les antagonistes
= Fixateurs d’omoplates et rotateurs externes, Ischios et
adducteurs, obliques et transverse, lombaires

v Constituer un cahier d’entrainement afin de
donner des objectifs plus précis et de permettre
aux auto-déterminés d’avancer plus vite

|



( g

v’ Toucher 2 X (minimum) le bas du corps dans la
semaine

v' Possibilité de fractionner les séances

— Matin : Séance centrée sur le squat et/ou le soulevé de terre
— Ap midi : Séance a dominante de puissance spécifique ou non

v’ Les gains de force améliorent les niveaux de
puissance (HAFF, 2012)

Est-ce la seule solution pour avoir des gains de
puissance ?




Force et puissance musculaire

STRENGTH VS. POWER TRAINING
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Force et puissance musculaire

v’ Conclusion sur les aspects liés a la force et a la
puissance :

" Unjoueur plus fort aura une meilleure entrainabilité et de
meilleurs gains qu’un individu faible

= || est possible voir recommandé de varier les modalités de
contraction et les niveaux de puissance au sein du cycle
mais aussi au sein de la séance

= |les cycles dédiés a la puissance permettent de maintenir
(peut-étre méme) d’améliorer les niveaux de force, par
contre ils permettent d’améliorer la puissance avec
certitudes et sont plus spécifiques a 'activité

|






