Le Iégionnaire romain,
cet athlete méconnu *

par Emile FORNARIS ** et Marc AUBERT

Par la force de ses armées, Rome avait conquis un vaste empire dont les limites
s’étendaient sur tout le pourtour du bassin méditerranéen. A cette période de I’histoire,
ol le sort des batailles se décidait a I’issue de combat au corps a corps, le soldat romain
avait pu montrer sa supériorité sur ses adversaires grice a une préparation intensive qui
avait pour objet de développer ses qualités physiques, tactiques et psychologiques. La
préparation des athlétes modernes n’apparait guére différente dans son principe de celle
des combattants de I’antiquité (1), et les données actuelles de la physiologie peuvent
expliquer les régles empiriques qui avaient été établies a cette époque pour guider la vie
quotidienne du légionnaire romain.

Le portrait type du légionnaire romain

Apres la réforme de Marius (107 av. J.-C.), le systeme de levée obligatoire fut rem-
placé par I'enr6lement volontaire. L’armée était devenue un métier rétribué par une
solde, amputée il est vrai par les frais de nourriture, de vétements et d’équipements
fournis par I’Etat, mais augmentée par le butin pris sur I’ennemi. L’engagement était
ouvert aux citoyens dgés de 18 a 21 ans, exceptionnellement 30 ans en période de crise
(2), a condition de ne s’étre pas trop fait remarquer par une vie débridée sur le plan
moral et sur le plan physique, de présenter une bonne conformation générale, une
bonne santé, une bonne vue et de s’approcher de la taille idéale de 1,78 metre (3). En
fait, une taille élevée n’était pas une nécessité absolue (4). Ces criteres étant remplis, le
jeune engagé, aprés avoir prononcé le “sacramentum” qui le liait a ses chefs et a Rome,
pouvait entrer dans I’armée pour une carriere de vingt ans.

Avec un armement défensif qui se composait de 1’armure, du casque et du bouclier
et d’un armement offensif comprenant le glaive, la dague et la lance, le légionnaire por-
tait également ses bagages (sarcinae) représentés par ses provisions de bouche - du blé
en particulier - des ustensiles de cuisine comme la poéle-gamelle, la broche, du matériel
d’abattage et de terrassement : hache, scie, pelle, I’ensemble pesant avec I’armement,
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selon les auteurs, entre 35 et 45 kg (5). D’ou le nom de mulet de Marius qui avait été
donné a ces soldats au cours de la campagne contre les Cimbres et les Teutons en
Provence (102 av. J.-C.). Pour arriver a marcher avec une telle charge, il fallait de toute
évidence que les candidats aient eu un entrainement rigoureux développant non seule-
ment ’adresse mais aussi la résistance et I’endurance. César augmenta la célérité de ses
troupes en ramenant la charge transportée a une vingtaine de kilogrammes, ce qui lui
permit de choisir le plus souvent les terrains d’affrontement (6-7).

Les activités du légionnaire

Le légionnaire apprenait d’abord a marcher sur de longues distances. Tous les dix
jours il effectuait une marche test de trente kilometres avec équipement de campagne. 11
pratiquait en outre des exercices athlétiques comme la course, le saut, les lancers de
javelot ou simplement de pierre, ainsi que d’autres activités comme la lutte, la natation
et méme 1’équitation (8). Pour la préparation au combat, le nouvel engagé s’initiait
deux fois par jour au maniement des armes a 1’aide d’un bouclier d’osier et d’une épée
en bois. Il langait également des javelots lestés. Enfin intégré dans un groupe de combat
il s’exergait a lutter avec des armes embouties. Plus tard, il apprenait 1’usage des
machines de guerre et les manoeuvres tactiques de la l1égion.

Avec ou sans bagage, le Iégionnaire franchissait des distances importantes pour sur-
veiller le territoire et les frontieres de I’Empire. Deux allures de marche étaient adop-
tées : le pas court et le pas long, plus rapide, destiné aux parcours effectués sur les
routes. Le légionnaire franchissait normalement des étapes d’environ 25 km par jour,
mais il pouvait arriver qu’il parcourfit, au cours de marches forcées, des distances nette-
ment supérieures. On peut ainsi noter les 25 milles, soit 37 km, franchis sans arrét par
les légions de Crassus, les 45 km qu’effectuera I’armée de César au pays des Suessions
ou encore la grande marche d’environ 74 km, accomplie sans bagage en 24 heures,
avec un repos de 3 heures (9-10). A la fin de I’étape, il restait encore aux légionnaires 2
établir le retranchement du camp provisoire ou camp de marche, pour passer la nuit,
avec creusement de fossés et construction de palissades, travaux auxquels il faut ajouter
les différentes corvées (eau, bois, cuisine etc.) propres a toute armée en campagne.

La guerre, fonction principale du légionnaire pour “assurer la protection des citoyens
romains, des terres arables et, ce qui n’est pas le moins important pour la mentalité des
anciens, le temple” (11). Qu’il assieége ou qu’il combatte en rase campagne, la force
physique du légionnaire était constamment sollicitée.

Des le début du siege, I’armée isolait 1’ennemi avec un mur doublé d’un fossé (cir-
convallation) pour éviter toute contre-attaque efficace. Puis elle préparait 1’assaut en
construisant une tour de bois (turris), plus haute que I’enceinte de la ville assiégée (12),
équipée d’engins balistiques. Cette tour était ensuite amenée pres de I'enceinte grice a
la construction d’une terrasse (agger). D’autres manoeuvres étaient prévues au moment
de I’assaut, manoeuvres des catapultes, des balistes, du bélier (aries), de la tortue, etc.
Quand la ville assiégée était forcée, commencaient alors les combats au corps a corps.

En dehors de la guerre, les légionnaires construisaient des routes, des ponts et méme
des villes (Timgad). Ces activités ne présentaient pas qu’un intérét économique, elles
avaient I’avantage d’améliorer les conditions physiques et en particulier d’accroitre les
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forces musculaires “en vertu du principe que manier la pierre fortifie le corps” (13). Le
canal de Fos fut creusé par les troupes de Marius, sans doute pour faciliter I’acces du
port d’Arles a la mer, mais surtout pour maintenir les légionnaires en bonne forme, en
attendant, plusieurs mois durant, I’arrivée des Cimbres et des Teutons.

L’évaluation des dépenses énergétiques du légionnaire

Les données actuelles de 1’ergonomie permettent d’évaluer I’énergie dépensée par un
soldat.

Dans le cas d’un légionnaire : marche pendant 5 heures avec une charge de vingt kg :
3000 Kcal ; installation du camp avec une heure de terrassement ou d’abattage d’arbre :
400 Kcal ; corvées diverses : 250 Kcal. A ces différentes dépenses d’énergie, il faut
ajouter la dépense incompressible que représente le métabolisme basal, soit 1600 Kcal.
En additionnant ces différentes valeurs on arrive a un total de 5250 Kcal.

Autre estimation : la marche forcée de 74 km, effectuée par les 1égionnaires de
César, en 24 heures, sans bagage, avec un repos de 3 heures, correspond a une dépense
individuelle de plus de 6000 Kcal.

Quant aux travaux d’intérét collectif, en 1’absence de toute donnée quantitative, on
peut estimer qu'ils devaient correspondre aux travaux effectués par les terrassiers ou les
magons au début de notre siécle avant toute mécanisation, travaux dont la dépense éner-
gétique a été évaluée entre 4000 et 5000 Kcal par jour (27).

De nos jours, seuls les sportifs, les recrues militaires et quelques rares travailleurs
manuels peuvent prétendre a une dépense énergétique supérieure a 4000 Kcal par jour.

L’alimentation du légionnaire

Le blé constituait 1’alimentation de base du monde romain et en raison de son impor-
tance, une loi frumentaire en réglait la distribution gratuite, ou a bas prix, qui était faite
au peuple. Les récoltes, placées sous la protection de Robigus (14), auraient été insuffi-
santes si les territoires conquis, et en particulier la Gaule et I’'Egypte, n’avaient contri-
bué a approvisionner les greniers de Rome. L’intendance fournissait aux soldats du blé
en grain, parfois concassé ou torréfié, de la viande fraiche, salée ou séchée, de I’huile
d’olive, du sel et du vin de mauvaise qualité qui mélangé a I’eau formait un breuvage
appelé posca, boisson acidulée, scialagogue, qui pouvait améliorer le mauvais gofit
éventuel des eaux de boissons. Dans la premiere moitié du ler siecle av. J.-C., le
légionnaire romain consommait entre 1000 et 1500 g par jour d’aliments fabriqués a
partir du blé (15) sous forme de bouillies épaisses (puls) (16), de galette, de pain ou de
biscuit. L’importance de la consommation frumentaire était du méme ordre un siécle
plus tard puisque chaque soldat absorbait encore dans I’année un tiers de tonne de blé
c’est-a-dire entre 900 et 1000 g de blé par jour ou encore, d’un point de vue énergé-
tique, entre 3000 et 3300 Kcal par jour. Davies fixe pour la méme époque la consom-
mation journaliére de pain 2 1350 g (2 pounds) soit encore 1’équivalent de 3240 Kcal
(17).

Dautry et Maisani (18) précisent que la ration du matin (prandium) pour le soldat,
sous la République, comprenait 850 g de blé, 100 g de lard, 30 g de fromage et 1/2 litre
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de vin, ce qui correspond a prés de 3500 Kcal auxquelles il faudra ajouter celles de la
ration du soir (cena).

Davies ajoute aux 1350 g de pain, 900 g de viande, ce qui semble excessif, 70 ml
d’huile et 1 litre de vin, soit un apport global de plus de 5000 Kcal pour la journée.

Sur le plan qualitatif cette ration correspondait a 78 % de glucides, 14 % de protides
et 10 % de lipides. Elle était déséquilibrée par rapport aux données actuelles de la diété-
tique qui estiment qu’il faut observer une proportion de 55 % de glucides, 15 % de pro-
tides et 30 % de lipides (19). Il faut ajouter que cette ration alimentaire, caractérisée par
une forte proportion glucidique (78 %) d’origine frumentaire, présentait les avantages
suivants: présence de sucres lents ; trés énergétique ; digeste ; assurant le ballast intesti-
nal ; reconstituant les réserves glycogéniques de I’organisme (20-21).

De plus le 1égionnaire pouvait apporter a cette ration de base des compléments sous
forme de produits conservés, comme les fruits secs ou les salaisons, et sous forme de
produits frais : 1égumes, fruits, ou encore viande, dont I’analyse des ossements trouvés
dans les dépotoirs des camps installés en Angleterre ou en Allemagne (22) révele la
variété. On a dénombré ainsi non seulement des animaux d’élevage (porc, boeuf, mou-
ton, chévre) mais aussi des animaux sauvages (sanglier, chevreuil, daim, élan, ours et
encore loup, renard, castor, loutre). Ces compléments pouvaient d’une part tendre a
rééquilibrer les lipides qui jouent un réle primordial dans I’exercice musculaire de
longue durée et dans le transport des vitamines liposolubles, et d’autre part, fournir les
vitamines du groupe B impliquées dans I’efficience du travail musculaire.

On notera enfin que les légionnaires buvaient I’eau qui avait servi a tremper les
armes afin d’y puiser la force et la vigueur attribuée au Dieu Mars (23). Bien qu’il
s’agisse de croyance plus que de diététique, il faut rappeler que les coureurs de fond
peuvent présenter de nos jours une anémie ferriprive (24) dont la correction passe par
I’ingestion de fer heminique d’origine animale, mieux absorbé (15 a 20 %) que le fer
d’origine végétale (1 a9 %).

Le bilan énergétique

11 apparait de toute évidence qu’il existait un équilibre énergétique entre les apports
alimentaires et les dépenses liées aux efforts physiques du légionnaire. Mais les aléas
de la guerre ne permettaient pas toujours d’assurer cet équilibre. Ainsi Jules César,
déclare que ’armée, au siege d’Avaricum (25), souffrit d’une grande disette par
manque de blé et n’échappa a la famine que griace a quelque bétail. Le rdle de I’inten-
dance était donc primordial pour les légionnaires en campagne et la distribution indivi-
duelle de plusieurs jours de vivres présentait des avantages a ce sujet, mais elle ajoutait
une charge supplémentaire a des soldats déja lourdement équipés.

Stolle (26) estime que les soldats pouvaient transporter 16 jours de vivres, soit une
charge de 14,369 kg, avec 6,254 kg de biscuit, 3,411 kg de pain, 1,704 kg de blé,
1,910 kg de viande, 0,436 kg de fromage, 0,327 kg de sel et 0,327 kg de vin. En fait
cette charge, qui peut paraitre excessive d’un point de vue pondéral, ne représente que
2650 Kcal environ par jour, donc insuffisante pour couvrir la dépense journaliere. Deux
observations seraient faites a ce sujet :
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1 - Des expériences-en milieu militaire ont montré qu’une sous alimentation transi-
toire a 1900 Kcal par jour pendant 15 jours n’entame pas la performance de la troupe
(27). Le légionnaire romain pouvait donc trés bien conserver sa valeur combative apres
avoir regu une alimentation hypocalorique pendant quelques jours, et sans entrer dans
les discussions que I’hypothése de Stolle a soulevées, il n’y a pas d’objection majeure
pour la réfuter, si 1’on se place uniquement sur le plan des échanges énergétiques.

2 - Si, en revanche, on calcule le poids des aliments transportés pour permettre un
apport énergétique suffisant, il faudrait que la charge, pour 15 jours, atteignit un poids
compris entre 22 et 27 kg, avant de décroitre de 1,5 a 1,8 kg par jour, selon I'importan-
ce de la ration quotidienne.

Les données de la médecine militaire

Le sport aux armées permet dans la majorité des cas d’améliorer la consommation
maximale d’oxygeéne qui est de 46 ml/min/kg en moyenne chez les jeunes de 20 ans et
d’atteindre 50 ml/min/kg qui correspond a I’aptitude au combat (28-29-30).

11 faut souligner que les efforts nécessaires pour obtenir cette amélioration, en défini-
tive modeste, doivent étre considérés comme excessifs pour certains, puisque I’on enre-
gistre un nombre important de fractures de fatigue qui sont observées habituellement
chez les athletes présentant une pathologie de surentrainement.

En revanche, pour d’autres, les résultats obtenus peuvent étre excellents. Aprés un
entrainement para-commando de 3 mois, la V02 max (p < 0,01) de 26 recrues prises au
hasard, qui était de 3,750 + 0,580 1/min, lors de I’incorporation, est passée a 4,200 +
0,580 1/min, soit un gain de 12 %, ce qui ramené au poids des sujets correspond a des
valeurs de I’ordre de 63 ml/min/kg, faisant entrer ces recrues dans les catégories des
sportifs de bon niveau (31).

Dans une autre épreuve de 5 semaines, un entrainement du type commando fut exé-
cuté par 195 soldats volontaires trés motivés. Pendant une semaine exceptionnelle com-
portant chaque jour 1 heure de gymnastique, 10 km de jogging, 3 km de natation, un
parcours du combattant et une course d’aviron (non précisée), la ration alimentaire dit
étre portée a 5 830 Kcal par jour (32).

Les données de la médecine du sport

Les dépenses énergétiques comprises entre 4000 et 5000 Kcal par jour sont cou-
rantes chez les sportifs de haut niveau. Dans les courses cyelistes par étape de 140 a
160 km, la dépense énergétique journaliere est évaluée entre 4200 et 4700 Kcal (33).
Un footballeur professionnel, jouant a 70 % de sa capacité maximale de travail (34),
dépense, pour une V02 max de 70 ml/min/kg, environ 4000 Kcal par jour. Des résultats
comparables sont observés dans les grands sports d’équipe comme le basket-ball, le
handball et le rugby. Enfin, un marathonien, pendant les 2h30 de course, fournit un tra-
vail équivalent 2 2700 Kcal ce qui correspond a une dépense journaliere de 5000 Kcal.
On peut estimer, avec une marge d’erreur acceptable, qu’un athléte de haut niveau,
s’entrainant deux fois deux heures par jour, atteint une dépense énergétique supérieure
a 4000 Kcal.
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De fortes déperditions caloriques sont fréquentes dans la natation, la plongée, I’alpi-
nisme ou encore dans des disciplines trés éprouvantes comme 1’aviron ou le triathlon,
sans oublier les courses extrémes, en particulier le Bordeaux-Paris en cyclisme, le
Paris-Strasbourg a la marche ou encore la Vassaloppet en ski de fond.

Conclusion

Alors qu'une dépense énergétique supérieure a 4000 Kcal par jour était courante
chez les légionnaires romains, seuls, de nos jours, les sportifs de haut niveau, les
recrues a I’instruction et quelques rares travailleurs manuels, peuvent prétendre
atteindre ce niveau

A pres de 2000 ans d’intervalle, outre cette dépense calorique €élevée, on reléve dif-
férents points de comparaison entre 1’athlete moderne et le 1égionnaire.

- Tous deux suivent une préparation intense pour atteindre 1’objectif final, c’est-a-
dire la victoire, pour les uns dans les épreuves sportives, pour les autres contre les enne-
mis de Rome ;

- Tous deux se livrent a des activités visant a améliorer la force musculaire, pour les
athletes avec les exercices de musculation, pour les légionnaires avec les travaux de
force comme la manipulation de matériaux lourds.

- Enfin, tous deux suivent des régimes hypercaloriques avec prédominance des
sucres lents pour compenser le haut niveau des dépenses physiques.

Toutefois, sur ce dernier point, si les apports énergétiques sont comparables, le régi-
me alimentaire du légionnaire présentait des déséquilibres sur le plan qualitatif, I’expo-
sant, 2 plus ou moins longue échéance, a des risques de carence.
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SUMMARY

The author’s purpose was to compare through twenty centuries expenditure of energy in
roman legionaries and its alimentary covering with those observed nowadays amidst soldiers
and sportsmen. Daily expenditure of energy can be estimated at 5000 kcal for the legionary per-
forming engineer work and at 6000 kcal when he was in war action. Every man was given daily
by the supply corps : 1 kg of wheat, 100 g of bacon, 30 g of cheese, for a total amount of 3500
keal. This ration was planed to cover basic needs. The search for complements was left to the
legionary’s initiative. Nowadays, only workmen and sportsmen reach such a level of energy
expenditure. Unless completed by an exogenous supply, legionary’s daily ration was unbalanced,
with 78% carbohydrates. On the other hand, it had the advantage of providing slow carbohy-
drates, of being highly energizing and easily digestible. It provided a good intestinal ballast and
was fairly fitted to restore the energetic reserves of the organism. Due both to intuition and to
necessity, the essential needs were covered. But, at a long time range, legionaries were hazar-
ding deficiency.
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