Bonjour Philippe, et merci de lancer cette discussion intéressante.
Première remarque: dans ce document, Mr Cometti me semble dès le début adopter une démarche explicative qui va aller vers ce qu'il veut démontrer:
 

-  Il raisonne sur des séquences types, qui, bien que très employées, ne sont qu'une vue de l'esprit. Il est très hasardeux d'isoler ce type de séquence, théorique et souvent éloignée de la réalité du terrain. Patrick Pedrazzani parle de blocs 55 sec ballon en jeu/ 36 sec arrêt de jeu, dans lesquels il est difficile de détailler le travail du joueur. Ce n'est pas parce que le principe du test phosphate est de courir le plus vite possible x mètres y fois que l'entraînement de la qualité ainsi évaluée ne va faire progresser QUE sur cet aspect, qui n'a pas de vraie corrélation dans le jeu. Ne confondons pas le test et les qualités physiologiques qu'il explore.
 

-  Surtout il ne tient compte que de la vitesse pure,  et ignore les phases de lutte associées (travail des appuis, collision, résistance au placage...), problématiques car grosses consommatrices d'énergie (12 fois plus qu'un simple effort aérobie). Je ne pense pas qu'on puisse affirmer que dans ce genre d'effort, la récupération ne dépend pas de qualité de la filière énergétique sollicitée.
 

Deux éléments concrets pour étayer mon point de vue:

- Si la qualité de cette filière n'est pas un marqueur de performance en rugby, il faut admettre que la créatine n'est qu'un placebo car c'est pratiquement tout ce qu'elle améliore.
- Si l'endurance de vitesse n'est pas discriminante du haut niveau en Rugby League, comment expliquer que sur les tests du TO en début de saison, dans les premiers au test phosphate figurent les australiens qui jouaient en NRL l'an dernier, alors qu'ils n'ont pas de perf en vitesse bien meilleures que les autres (si on suit le raisonnement de Cometti à l'envers une bonne RSA devrait obligatoirement s'accompagner d'une vitesse élevée). Mick Aldous avait fait le même constat lorsqu'il a évalué l' EDF en 2004: il avait été frappé par l'écart énorme entre les internationaux français et les australiens sur le test phosphates (10 à 15 plots) . Empiriquement, je ne pense pas que la capacité à répéter des sprints (RSA) soit un faux concept en Rugby. 

 

Deuxième remarque: c'est vrai que la  RSA est très corrélée à la vitesse max, et que les joueurs les plus rapides sont aussi les plus résistants à la vitesse. La conclusion de Mr Cometti serait: il ne faut travailler QUE la vitesse pure pour améliorer la RSA. Je ne suis pas d'accord: elle est AUSSI physiologiquement corrélée à la puissance de la filière anaérobie alactique et à la capacité anaérobie lactique. Sans remettre en cause le travail indispensable de la vitesse pure, il faut reconnaître que c'est un travail très qualitatif  (travail de la foulée) et très long à porter ses fruits, il me parait donc difficile de le proposer maintenant. Peut être vaudrait il mieux le réserver à l'intersaison. 

 

Troisième et dernière remarque:  je trouve intéressante la fin du document: La vitesse pure (donc la RSA)  semble plus améliorée par un travail de la force max que par un travail de la foulée (ce qui est somme toute facile à comprendre). Insistons donc encore sur la force max, d'autant que si le travail de la fréquence est intéressant pour nous, celui de l'amplitude ne l'est pas forcément puisque nous devons en permanence jouer avec les appuis dans la course.

 

 Pour terminer  je pense que si l'entraînement en puissance de la filière aérobie (PMA) n'est jamais inutile, même en cours de saison (y compris sur la capacité à répéter des sprints!), je suis persuadé que celui des filières anaérobie alactique (filière de la vitesse et de la force) et lactique est essentiel en période d'affûtage. D'autant plus que nous accusions en décembre de très mauvais résultats sur cet item (Phosphates), alors que la puissance aérobie  (Gacon) était correcte pour l'ensemble: restons pragmatiques.
 

Dans cette optique, un travail axé sur la puissance anaérobie alactique et accessoirement l'endurance lactique me paraîtrait en ce moment plus utile qu'un simple entretien de PMA.
 

Il reste à établir comment, mais je pense qu' un intermittent de type effort max 5 à 7 sec, récup semi active incomplète 20 à 30 secondes, dix à quinze fois, répété sur 3 à 5 séries avec récupération semi active complète 8 à 10 mn entre les séries, serait cohérent, (le travail de 2 filières voisines n'est pas si problématique à mon avis). Ce genre de séance risque par contre d'être assez dur (lactique), et ne doit pas être répété plus de 2 fois par semaine en période d'affûtage. Elles necessitent absolument de prendre en compte la charge de travail exigée en club, pour ne pas risquer le surentrainement.
Ce travail devrait augmenter physiologiquement la capacité du joueur à reproduire des efforts de vitesse et de lutte, ainsi qu' à conserver des appuis de qualité tout au long de la partie.

 

 

Philippe je suis 100% d'accord quand tu dis que "les qualités les plus importantes à développer sont force et vitesse (par conséquent l'explosivité). L'aérobie doit permettre de répéter au mieux les qualités de force et de vitesse."
Tes propositions me semblent par ailleurs excellentes, notamment l'introduction des circuits training avec travail pliométrique et efforts de lutte,  ils donnent un très bon résultat (dès 5 - 6 semaines avec 2 séances hebdomadaires). Les charges additionnelles sont aussi très intéressantes. 

Ma seule réserve, pour les raisons que je viens d'évoquer, porte sur les formes d'intermittent que tu proposes (100 à 120% de la VMA) qui resteront dans le domaine aérobie, ou déborderont un peu dans l'anaérobie lactique si tu ne calibres pas précisément l'intensité, mais physiologiquement ne peuvent pas solliciter la filière alactique, la plus intéressante à développer maintenant. 

 

 

Pierre Grenet
