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La notion de répétition d’efforts 
intenses en rugby à 7

Anthony Couderc
 (@CoudercAntho).  

Depuis sa thèse en physiologie 
du sport avec le laboratoire SEP 
de l’INSEP (2016), 
Anthony Couderc  a en charge la 
préparation physique de 
l’équipe de France féminine de 
rugby à 7. À la Fédération fran-
çaise de rugby (FFR), qu’il a 

rejoint en 2012, il est le chef de projet de la 
préparation physique de l’ensemble de la filière 
féminine.

L’analyse des types d’enchaînement 
d’efforts intenses en match de rugby à 7 
semble indispensable pour proposer 
des situations d’entraînement spéci-
fique. Les performances physiques et 
techniques des joueurs de l’équipe de 
France masculine de rugby à 7 ont été 
étudiées au travers des analyses GPS et 
vidéo de différents tournois du circuit 
mondial. Les efforts de haute intensité 
incluant les courses à haute intensité 
(> VMA) et très haute intensité (> à 

85 % de Vmax), les accélérations (> à 
2,5 m.s-2), ainsi que toutes les actions 
de combat (plaquages, percutions) ont 
été considérés. La notion de répétition 
d’efforts intenses (RHIE) est définie 
comme l’enchaînement d’un minimum 
de 3 efforts de haute intensité entre-
coupés de récupération < 21 s.
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Figure 1 – Répétition d’efforts intenses.

Les résultats montrent qu’un joueur de 
rugby à 7 réalise en moyenne 27 efforts 
de haute intensité par match dont 
4 séquences de RHIE (durée moyenne 
de 40 s avec des récupérations de 9 s 
en moyenne). Cette étude a permis 
d’analyser le type et la distribution des 
efforts de haute intensité en match de 
rugby à 7 et de montrer qu’il s’agit d’un 
sport collectif où les séquences de RHIE 
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(combat inclus) s’enchaînent au fil du 
match. En termes pratiques, la capacité 
de couplage de deux modalités d’ana-
lyse (GPS et vidéo) permet de réelles 
préconisations concrètes pour l’entraî-
nement et la préparation physique. Par 
exemple, 2 blocs de 7 min, comprenant 
3 tâches de combat, 3 accélérations, 
3 courses à haute intensité (> 100 % 
VMA), 1 sprint (> 85 % Vmax) et 
2 séquences de RHIE par bloc (1 accé-
lération + 1 tâche de combat + 1 sprint, 
entrecoupés d’une récupération rela-
tive < 21 s [course à faible intensité]) 
correspondant à un rythme de 100-
120 m.min-1, avec 2 min de récupération 
pour simuler la mi-temps d’un match 
ont été élaborés pour reproduire les 
exigences particulières d’un match.

Interactions entre les muscles et les 
tendons pour dissiper l’énergie lors 
d’une réception

Enzo Hollville
 a réalisé sa thèse de doctorat 
(2016-2019) en biomécanique 
au sein du laboratoire SEP de 
l’INSEP en collaboration avec la 
société Natural Grass. Il vient de 
rejoindre l’université de Louvain 
(KU Leuven, Belgique) en 
post-doctorat.

Nos muscles dissipent de l’énergie 
mécanique à chaque contact avec le 
sol, aussi bien lorsqu’on court, qu’on 
descend des marches ou qu’on se 
réceptionne après un saut. La répétition 
de ces contractions excentriques, où le 
muscle s’allonge tout en produisant de 
la force, peut induire des dommages 
musculaires (Lindstedt et al. 2001). 
Plusieurs études chez l’animal ont 
montré que les tendons jouaient un rôle 
d’amortisseur de choc en atténuant 
les forces et vitesses de contractions 
excentriques des muscles à l’impact, 
limitant les risques de dommages 
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Les recherches en sciences du sport 
conduites à l’INSEP visent à fournir aux 
entraîneurs et aux athlètes de nouvelles 

connaissances et un soutien scientifique 
dans le but d’améliorer les performances 
et/ou réduire l’apparition de blessures. La 
divulgation des résultats d’études et leurs 
liens avec le terrain permettent de combler 
l’écart entre théorie et pratique et ainsi 
optimiser l’accompagnement des sportifs 
vers le succès.



musculaires (Konow et al. 2012). 
L’objectif de cette étude était d’analy-
ser, chez l’être humain, les interactions 
entre les muscles et les tendons du gas-
trocnémien médial (muscle du mollet) 
et du vaste latéral (muscle de la cuisse) 
lors de réceptions de sauts de plusieurs 
hauteurs. Nous avons montré que :

 � les tendons protègent les muscles 
en absorbant d’abord l’énergie au 
moment du contact ;

 � l’augmentation de la hauteur de 
réception accroît cet effet protecteur 
du tendon d’Achille sur le muscle du 
mollet ;

 �à l’inverse, avec l’augmentation de la 
hauteur, le muscle de la cuisse absorbe 
plus d’énergie alors que le rôle du ten-
don est moindre.

Applications pratiques :
Une bonne technique ainsi que des mus-
cles et tendons bien préparés à la répé-
tition de chocs (ex : réceptions de sauts) 
pourraient permette de limiter le risque 
de tendinopathie et/ou de dommages 
musculaires (Bisseling et al. 2007). Un 
intérêt particulier devrait être porté à 
la récupération de ces structures après 
l’entraînement et les matchs dans des 
sports comme le basket-ball, le handball 
et le volley-ball.

L’évolution des performances selon 
l’âge chez les para-athlètes

Julien Schipman
 est doctorant à l’IRMES/

INSEP en sciences du sport. Ses 
thématiques de recherche 
portent sur l’optimisation des 
performances dans les sports 
paralympiques.

En analysant 47 épreuves d’athlétisme 
(soit 53 554 performances) entre 2009 
et 2017 chez les para-athlètes femmes 
et hommes « debout » versus « en fau-
teuil », cette étude avait pour objectif 
de déterminer la nature de la relation 
entre âge et performance, et ainsi esti-
mer le pic de performance.

Les résultats confirment une relation 
âge-performance similaire à celle des 
valides (Berthelot et al. 2012 ; Marck et 
al. 2018), quel que soit le type de han-
dicap et le sexe, mais avec un âge plus 
tardif pour les athlètes en fauteuil :

 �au 100 m masculin, l’âge du pic de 
performance se situe à 24 ans pour 
les para-athlètes « debout » et à 29 ans 
pour les para-athlètes « en fauteuil » ;

 �au marathon, l’âge du pic est plus tardif 
– comme chez les valides – se situant 
respectivement à 33 ans et 36 ans.

L’âge des athlètes ayant réalisé les 
100 meilleures performances depuis 
2009 sur l’ensemble des épreuves 
d’athlétisme a également été étudié. Il 
en ressort une plus large distribution, 
toutes épreuves confondues (de 15 à 
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55 ans), contrairement à ceux des meil-
leurs athlètes valides (de 20 à 38 ans).

Pe
rf

or
m

an
ce

 (
vi

te
ss

e 
en

 m
/s

)

 10 ans 20 ans 30 ans 40 ans 50 ans

9

8

7

6

5

Athlètes debout
Athlètes en fauteuil

Figure 1 – Performances maximales (m/s) 
selon l’âge (modélisée avec la relation de 
Moore) au 100 m masculin pour les para- 
athlètes « debout » (points et courbe verts) 
et les para-athlètes « en fauteuil » (points et 
courbe roses).

L’environnement de l’athlète ainsi que 
l’impact, l’origine et le temps d’adapta-
tion au handicap, et le matériel utilisé 
sont autant d’éléments pouvant expli-
quer ces décalages d’âge du pic de per-
formance et des longévités de carrière 
plus importantes en comparaison aux 
athlètes valides. Par ailleurs, les résul-
tats témoignent d’une densité d’ath-
lètes par épreuve plus large en termes 
d’âge et laisse entrevoir des marges 
d’optimisation encore importantes.

Cette validation scientifique de la 
relation âge-performance chez les 
para-athlètes devrait occasionner la 
création d’outils d’aide à la décision via 
l’utilisation de couloirs de la perfor-
mance pour situer les athlètes français 
dans les parcours des médaillés para-
lympiques. Enfin, cet outil permettra 
d’objectiver les progrès et de créer 
des variables pour l’estimation de la 
« médaillabilité » de chacun.
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