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Tu as réussi à intégrer le Centre d'Entraînement Labellisé du Rugby Club
Orléans en parallèle de ton admission au lycée. Félicitations !

Voilà plus de 50 ans que le Rugby Club Orléans fait partie du monde de
l’Ovalie. 

Respect, passion, formation et convivialité sont les valeurs que portent le
club dans la région et la France entière. 

Ces valeurs sont là pour te faire progresser et grandir !

Quel que soit ton objectif, sois fier de porter 

le ROUGE, JAUNE et NOIR.

BIENVENUE
AU CENTRE D'ENTRAINEMENT LABELLISE

DU RUGBY CLUB ORLEANS



RUGBY ET ETUDES AU RUGBY CLUB ORLEANS 

p.5

Droits et devoirs des stagiaires du
Centre d'Entrainement Labellisé

SOMMAIRE

RECUPERATION ET  PREVENTION
DES BLESSURES
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Quelques grands principes de base

p.7

Objectifs à court, moyen et
long terme

OBJECTIFS SPORTIFS ET SCOLAIRES

p.9

En arrivant sur le terrain, un
déverrouillage musculaire est un

des fondamentaux du joueur de
rugby à l’entrainement. Il permet de

préparer son corps à l’effort,
d’éviter les blessures et d’être plus

performant après l’échauffement

GAMMES D'ECHAUFFEMENT
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PARLONS DE NUTRITION !
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p.13

MEMENTO ARBITRAGE

La connaissance et la maîtrise des
règles d’arbitrage contribue à élargir la
panoplie du rugbyman sur le terrain. 

p.15

PREVENTION ANTI-DOPAGE

Les conséquences du dopage sur la
santé, peuvent être d’une gravité
extrême

p.17

SUIVI HEBDOMADAIRE

Ressenti, Etat d'esprit, points positifs,
points à améliorer

La nutrition est la science qui interprète
l'interaction entre les nutriments et les
autres substances dans la nourriture en
fonction du maintien, de la croissance,
de la reproduction, et des maladies d'un
organisme.



L’intégration et le maintien du stagiaire dans la
structure sont soumis aux différents facteurs ci-
dessous : 

LES ETUDES

L’attitude et l’ implication en classe
La capacité à assumer le double projet scolaire
et sportif
Le comportement à l’intérieur de l’établissement
(y compris l’internat)

LE RUGBY

Le comportement et l’assiduité aux
entrainements (terrain et musculation)
L’évolution et la progression du niveau sportif du
stagiaire
Le bon usage des moyens mis en place.
La définition d’objectifs à objectifs à court,
moyen et long terme.

Rugby et etudes
au CEL Rugby Club Orléans

CHARTES DU STAGIAIRE DU CEL RUGBY CLUB ORLEANS

Plus qu’un règlement, les chartes du stagiaire CEL mises en place au sein du Rugby Club
Orléans constituent des règles de vie pour l’ensemble des acteurs de la structure.
A son niveau, chacun se doit d’avoir un comportement irréprochable, sur et hors terrain.
Le Rugby Club Orléans ne saurait tolérer des propos ou des actes injurieux à l’encontre de
personnes ou de dégradations de biens.

REGLES DE VIE A L’ENTRAINEMENT

Les stagiaires doivent être présents sur le terrain 15 minutes avant le début de
l’entraînement. Ils doivent d’emprunter la navette entre le lycée et le stade qui leur a été
affectée suivant le planning établi
Les stagiaires se doivent d’assister à tous les entraînements proposés, aux rassemblements
et compétitions. Les absences doivent être justifiées et dûment signalées au responsable
de la structure.
Les absences aux entraînements pourront faire l’objet de sanctions sportives.
L’implication et le comportement lors des entraînements se doivent d’être conformes aux
attentes du staff sportif.
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REGLES DE VIE EN COMPETITION

Les joueurs se doivent de porter les équipements (short, chaussettes, survêtement) aux
couleurs du CEL du Rugby Club Orléans lors de compétitions.
Les absences, retards ou mauvaise préparation impactent toute l’équipe. Tous les joueurs
doivent se présenter avec l’intégralité des affaires nécessaires (équipement, pharmacie,
collation, …) à chaque rendez-vous.
Les joueurs s’engagent à respecter les dispositifs de la loi anti-dopage.

REGLES DE VIE A L’EXTERIEUR DU RUGBY CLUB ORLEANS

Les joueurs se doivent d’afficher un comportement irréprochable dès lors qu’ils portent les
couleurs du CEL Rugby Club Orléans ou du RCO (y compris sur les réseaux sociaux). De ce
fait, un comportement irréprochable est demandé aux stagiaires dans leurs établissements
scolaires, en cours et le cas échéant à l’internat.
Une hygiène de vie compatible avec la pratique sportive et le niveau d’engagement en
compétition doit être respectée (sommeil, alimentation, récupération, gestion des
blessures). Aucune consommation de produits à risque (alcool, tabac, produits illicites) n’est
tolérée.
Un strict respect des équipes encadrantes et éducatives est obligatoire, le comportement
envers le corps arbitral et les différents acteurs des rencontres doit être exemplaire en
toute occasion.

DROITS DES JOUEURS

Chaque joueur peut attendre une attitude conforme aux valeurs du Rugby Club Orléans de
la part de l’ensemble des staffs techniques, dirigeants ou bénévoles.
Chaque joueur est en droit de bénéficier d’un accompagnement sportif de qualité par des
entraîneurs diplômés. 
Chaque joueur est en droit de jouer dans la compétition correspondant à son niveau de jeu
du moment.
Chaque joueur est en droit d’attendre remarques et bienveillance nécessaire à sa
progression et conforme à son niveau d’engagement.
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OBJECTIFS A COURT TERME (DANS L'ANNEE)

SPORTIFS : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

SCOLAIRES :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

OBJECTIFS A MOYEN TERME (2 - 3 ANS)

SPORTIFS : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
_

SCOLAIRES :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

OBJECTIFS A LONG TERME (+ DE 3 ANS)

SPORTIFS : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

SCOLAIRES :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
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QUELQUES GRANDS PRINCIPES DE BASE
 

Le sommeil : de 8 à 10 heures à des horaires réguliers
Une alimentation saine et équilibrée
Hydratation 2 litres d’eau par jour : Avant, Pendant et Après l’effort. Cela permet d’éviter les
crampes, les claquages, les douleurs musculaires, tendiniteuses et ligamenteuses
Du streching ou de l’auto-massage 10 à 20 sec par muscle : très important après l’effort
pour éviter les crampes et autres blessures

RECUPERATION PREVENTION DES BLESSURES

LA PREVENTION DES BLESSURES

En cas de blessure, il faut dans tous les cas se soigner, se reposer et surtout ne pas cacher une
blessure qui pourrait s’aggraver. 

Le renforcement musculaire au poids du corps reste un moyen de prévention des blessures. Le
repos, l’hydratation et une nutrition appropriée en sont trois autres.

En cas de suspicion de commotion cérébrale, C’est une situation d’urgence, l’ARRET IMMEDIAT
de toute activité physique est obligatoire et doit être suivi d’une consultation médicale pour un
diagnostic. IL N’Y A PAS DE PETITES COMMOTIONS !

LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE AU POIDS DU CORPS
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GAMMESGAMMESGAMMES
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Une alimentation saine et équilibrée est primordiale. Associée à une bonne hydratation avant,
pendant et après l’effort, elle favorise la réserve d’énergie suffisante pour toutes les phases
de jeu.

Les protéines : Les fibres musculaires sont « cassées » durant l’effort et se reconstruisent
pendant la récupération. Le corps ne dispose pas de réserves de protéines La régénération est
donc favorisée par un apport protéique 30min à 2h après l’effort. L’alimentation à base de
viande (veau – poulet – dinde – porc), œufs, poisson, légumineuses (lentilles – pois chiches –
haricots secs - …) et produits laitiers est suffisante pour les besoins du rugbyman.

Les glucides : ils sont répartis en 2 catégories, les glucides complexes et les glucides simples.
Les glucides complexes aussi appelés sucres lents (riz – pain – légumineuses) ont une
assimilation lente dans le sang. A favoriser avant l’effort (environ 3h) pour constituer une
réserve d’énergie.

Les glucides simples aussi appelés sucres rapides (fruits – gâteaux – bonbons – miel) ont
une assimilation rapide et apportent de l’énergie très limité dans le temps. Ils sont à
favoriser avant ou pendant l’activité de préférence.

Les lipides : ils constituent une réserve d’énergie très importante qui est utilisée lors d’un
effort long. Ils sont répartis en 2 catégories, les bonnes et les mauvaises graisses.

Les bonnes graisses (huile d’olive – noix, amandes, noisettes, … - avocat – graines) sont
essentielles dans la prévention des blessures, l’optimisation du fonctionnement du système
cardio-vasculaire et du cerveau. Elles participent grandement à l’équilibre hormonal, à la
récupération. Elles jouent un rôle important de protection, d’isolation thermique des
organes vitaux et un stockage des vitamines liposolubles.

Les mauvaises graisses (charcuterie – viande rouge – beurre – crème fraiche – noix de
coco) favorisent la masse graisseuse. A éviter au quotidien et à réserver pour manger «
plaisir » de temps en temps ! 

PARLONS DE
 NUTRITION

11



12



La formation du joueur de rugby ne passe pas que par des apprentissages techniques ou
physiques. La connaissance et la maîtrise des règles d’arbitrage contribue à élargir la panoplie
du rugbyman sur le terrain. Le site www.world.rugby/laws permet de se familiariser avec la
règle et l’esprit de la règle. Un rugbyman averti en vaut deux !

Les arbitres font partie du jeu. Il est tout à fait possible d’être joueur et de se former à
l’arbitrage. Pour plus de renseignements, contacte l’adresse jeveuxarbitrer@ffr.fr 

MEM E N TO
d ' a r b i t r a g e
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La formation du joueur de rugby ne passe pas que par des apprentissages techniques ou
physiques. La connaissance et la maîtrise des règles d’arbitrage contribue à élargir la panoplie
du rugbyman sur le terrain. Connaître les règles engendrant une pénalité pour éviter de les
commettre et se mettre en difficultés, pour soi et pour l’équipe.
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Dans le cadre du sport, la France est l’un des pays européens qui a légiféré à l’encontre des
conduites dopantes à l’entraînement et en compétitions. La loi n° 2008-650 du 3 juillet 2008
actuellement en vigueur a pour objectif de maintenir l’éthique du sport en condamnant la
tricherie et assurer l’intégrité physique des sportifs.

A ce titre, toute utilisation de substances ou de procédés destinés à modifier artificiellement
les performances sportives en entraînement ou en compétition est interdites (stimulants,
narcotiques, agents anabolisants, modification sanguine, manipulations pharmacologiques,
chimiques ou physiques, …)

Les sanctions, appliquées par les fédérations ou l’Agence de Lutte contre le Dopage sont
lourdes et peuvent aller jusqu’à la radiation définitive, de fortes amendes ou des peines
d’emprisonnement. 

Les conséquences du dopage sur la santé, si elles ne sont pas quantifiées, peuvent être d’une
gravité extrême : accidents cardiaques, insuffisance rénales ou hépatiques, cancers,
impuissance, stérilité, troubles psychologiques graves…

La tricherie se situe évidemment sur le plan sportif mais peut provoquer un décalage avec la
nature de la personne. En endossant des capacités qui ne sont d’une part pas réelles et
d’autres part complètement usurpée, le « sportif » se retrouve en décalage avec lui-même,
peut rompre les liens avec l’entourage et peut se retrouver dans un isolement réel. A long
terme, assumer un comportement ou une performance que l’on sait injustement obtenue peut
être une charge très lourde à porter et avoir des répercussions psychologiques graves.

LA PREVENTION
ANT I -DOPAGE
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