GUIDE
DE REPRISE
DU JEU

SEMAINE 4
du 7 au 14 juin

FFR



THEMATIQUES
A ABORDER AU COURS DES
4 SEMAINES DE REPRISE DU CONTACT

JEU A EFFECTIF REDUIT RENFORCEMENT & GAINAGE
Y Y
PLAQUAGE / RUCK ATTITUDES AU CONTACT
» »
CONQUETE

»

+

COLLECTIF TOTAL

Régles et droits du joueur selon le niveau d'intensité des contacts

NIVEAU 1 Jeu a toucher

NIVEAU 2 Jeu a ceinturer

NIVEAU 3 Jeu a plaquer sans action des jambes apreés le contact
NIVEAU 4 Jeu a plaquer avec contest (pas de plaquage en poursuite)
NIVEAU 5 Jeu réel avec regles match officiel

Accédez aux détails du tableau ci-dessus en page 12 ou cliquez ici : o

S ™

Semaine 1 Semaine 2 & 3 Semaine 4 Reprise \
Intensité contact 1a2 | Intensité contact2a3 J Intensité contact3 a4 matches
19 au 23 mai 24 mai au 6 juin 7 au 14 juin

R s R \ 16 juin
aw




SEMAINE 1

INTENSITE CONTACT 1A 2
(19 au 23 mai)

Activation

Manipulation dynamique 0
Hydratation
Gainage / Renforcement Q
Toucher 5 contre 5 (effectif réduit) 0
Hydratation
Educatif plaquage C) O
Toucher + 2" (7 contre 7) 0
Hydratation
Conquéte posture 4N 4N
Gestion de surnombre 0 0
Y
Cadrage défensif 0
Hydratation
Duel long “

2 défenseurs différents doivent toucher le

Toucher 4 mains (10 contre 10) porteur de balle pour arréter l'action

Retour au calme : Hydratation, Stretch



https://www.canal-sport.fr/admin/file/manip_dynamique_v2-mp4/private_url/1040?lc_token=599c32e2bf1d5fa49407f5bd9ea71768e7dabd8a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/manip_dynamique_v2-mp4/private_url/1040?lc_token=599c32e2bf1d5fa49407f5bd9ea71768e7dabd8a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/manip_dynamique_v2-mp4/private_url/1040?lc_token=599c32e2bf1d5fa49407f5bd9ea71768e7dabd8a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/manip_dynamique_v2-mp4/private_url/1040?lc_token=599c32e2bf1d5fa49407f5bd9ea71768e7dabd8a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/manip_dynamique_v2-mp4/private_url/1040?lc_token=599c32e2bf1d5fa49407f5bd9ea71768e7dabd8a
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_debout-mp4/private_url/1041?lc_token=42648299a42104f97de0145aff95ef5f4b6b6d30
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_debout-mp4/private_url/1041?lc_token=42648299a42104f97de0145aff95ef5f4b6b6d30
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_debout-mp4/private_url/1041?lc_token=42648299a42104f97de0145aff95ef5f4b6b6d30
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_debout-mp4/private_url/1041?lc_token=42648299a42104f97de0145aff95ef5f4b6b6d30
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_debout-mp4/private_url/1041?lc_token=42648299a42104f97de0145aff95ef5f4b6b6d30
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4/private_url/1043?lc_token=efbb6319a5e6ac754c6e04c973c904e54fa6cf39
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4/private_url/1043?lc_token=efbb6319a5e6ac754c6e04c973c904e54fa6cf39
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4/private_url/1043?lc_token=efbb6319a5e6ac754c6e04c973c904e54fa6cf39
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4/private_url/1043?lc_token=efbb6319a5e6ac754c6e04c973c904e54fa6cf39
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4/private_url/1043?lc_token=efbb6319a5e6ac754c6e04c973c904e54fa6cf39
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4-1/private_url/1044?lc_token=b5809b0b82bef19bbdbc6f3ad1f0e16c6352ccaf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4-1/private_url/1044?lc_token=b5809b0b82bef19bbdbc6f3ad1f0e16c6352ccaf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4-1/private_url/1044?lc_token=b5809b0b82bef19bbdbc6f3ad1f0e16c6352ccaf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4-1/private_url/1044?lc_token=b5809b0b82bef19bbdbc6f3ad1f0e16c6352ccaf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4-1/private_url/1044?lc_token=b5809b0b82bef19bbdbc6f3ad1f0e16c6352ccaf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_longs-mp4/private_url/1046?lc_token=73991361ced463486cfc67c0ec14313a36c0544e
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_longs-mp4/private_url/1046?lc_token=73991361ced463486cfc67c0ec14313a36c0544e
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_longs-mp4/private_url/1046?lc_token=73991361ced463486cfc67c0ec14313a36c0544e
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_longs-mp4/private_url/1046?lc_token=73991361ced463486cfc67c0ec14313a36c0544e
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_longs-mp4/private_url/1046?lc_token=73991361ced463486cfc67c0ec14313a36c0544e
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=DMBaa9hf2yg
https://www.youtube.com/watch?v=DMBaa9hf2yg
https://www.youtube.com/watch?v=DMBaa9hf2yg
https://www.youtube.com/watch?v=DMBaa9hf2yg
https://www.youtube.com/watch?v=DMBaa9hf2yg
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_au_sol-mp4/private_url/1042?lc_token=33ba469afb9c0ac45b940b0ceae34cbf1039ab6b
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_au_sol-mp4/private_url/1042?lc_token=33ba469afb9c0ac45b940b0ceae34cbf1039ab6b
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_au_sol-mp4/private_url/1042?lc_token=33ba469afb9c0ac45b940b0ceae34cbf1039ab6b
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_au_sol-mp4/private_url/1042?lc_token=33ba469afb9c0ac45b940b0ceae34cbf1039ab6b
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_au_sol-mp4/private_url/1042?lc_token=33ba469afb9c0ac45b940b0ceae34cbf1039ab6b
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gestion_surnombre-mp4/private_url/1045?lc_token=43faf5b255b425840c87731999407263ccfc7c33
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gestion_surnombre-mp4/private_url/1045?lc_token=43faf5b255b425840c87731999407263ccfc7c33
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gestion_surnombre-mp4/private_url/1045?lc_token=43faf5b255b425840c87731999407263ccfc7c33
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gestion_surnombre-mp4/private_url/1045?lc_token=43faf5b255b425840c87731999407263ccfc7c33
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gestion_surnombre-mp4/private_url/1045?lc_token=43faf5b255b425840c87731999407263ccfc7c33

SEMAINE 2et3
INTENSITE CONTACT 1A 2
(24 mai au 6 juin)

Activation

Manipulation dynamique 0

Hydratation

Gainage / Renforcement

< llv

Toucher + 2 s (7 contre 7)

Hydratation
Plaquage 1 contre 1 0
XRugby (7 contre 7) 0
Hydratation
Conquéte posture 4N 4N
Jeu aérien 0 0
Montées défensives o o
Hydratation
Duel court 0
Jeu au contact (10 contre 10) o

Retour au calme : Hydratation, Stretch



https://www.canal-sport.fr/admin/file/semaine_2_manipulation_dynamique-mp4/private_url/1069?lc_token=cdeb54bc75f4efd4f55b9a836d182a1f61bad320
https://www.canal-sport.fr/admin/file/semaine_2_manipulation_dynamique-mp4/private_url/1069?lc_token=cdeb54bc75f4efd4f55b9a836d182a1f61bad320
https://www.canal-sport.fr/admin/file/semaine_2_manipulation_dynamique-mp4/private_url/1069?lc_token=cdeb54bc75f4efd4f55b9a836d182a1f61bad320
https://www.canal-sport.fr/admin/file/semaine_2_manipulation_dynamique-mp4/private_url/1069?lc_token=cdeb54bc75f4efd4f55b9a836d182a1f61bad320
https://www.canal-sport.fr/admin/file/semaine_2_manipulation_dynamique-mp4/private_url/1069?lc_token=cdeb54bc75f4efd4f55b9a836d182a1f61bad320
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_s2_3-mp4/private_url/1083?lc_token=2c9a69bb803817669dde0d750c81e31c736c6fa9
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_s2_3-mp4/private_url/1083?lc_token=2c9a69bb803817669dde0d750c81e31c736c6fa9
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_s2_3-mp4/private_url/1083?lc_token=2c9a69bb803817669dde0d750c81e31c736c6fa9
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_s2_3-mp4/private_url/1083?lc_token=2c9a69bb803817669dde0d750c81e31c736c6fa9
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_s2_3-mp4/private_url/1083?lc_token=2c9a69bb803817669dde0d750c81e31c736c6fa9
https://www.canal-sport.fr/admin/file/placages_s2_et_s3-mp4/private_url/1068?lc_token=b6c6ab962183599674dc0cd1e031821a7ba4e681
https://www.canal-sport.fr/admin/file/placages_s2_et_s3-mp4/private_url/1068?lc_token=b6c6ab962183599674dc0cd1e031821a7ba4e681
https://www.canal-sport.fr/admin/file/placages_s2_et_s3-mp4/private_url/1068?lc_token=b6c6ab962183599674dc0cd1e031821a7ba4e681
https://www.canal-sport.fr/admin/file/placages_s2_et_s3-mp4/private_url/1068?lc_token=b6c6ab962183599674dc0cd1e031821a7ba4e681
https://www.canal-sport.fr/admin/file/placages_s2_et_s3-mp4/private_url/1068?lc_token=b6c6ab962183599674dc0cd1e031821a7ba4e681
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lift_en_touche-mp4/private_url/1067?lc_token=36639a9bd46e3c84c603ffe430ed4b2f8e40382d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lift_en_touche-mp4/private_url/1067?lc_token=36639a9bd46e3c84c603ffe430ed4b2f8e40382d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lift_en_touche-mp4/private_url/1067?lc_token=36639a9bd46e3c84c603ffe430ed4b2f8e40382d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lift_en_touche-mp4/private_url/1067?lc_token=36639a9bd46e3c84c603ffe430ed4b2f8e40382d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lift_en_touche-mp4/private_url/1067?lc_token=36639a9bd46e3c84c603ffe430ed4b2f8e40382d
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Le%20XRUGBY%20%C3%A0%207%20-%20R%C3%A8glement.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Le%20XRUGBY%20%C3%A0%207%20-%20R%C3%A8glement.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Le%20XRUGBY%20%C3%A0%207%20-%20R%C3%A8glement.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Le%20XRUGBY%20%C3%A0%207%20-%20R%C3%A8glement.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Le%20XRUGBY%20%C3%A0%207%20-%20R%C3%A8glement.pdf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_a_rien-mp4/private_url/1066?lc_token=37c0fe3d400095e3c5ea188f0c28d53967815014
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_a_rien-mp4/private_url/1066?lc_token=37c0fe3d400095e3c5ea188f0c28d53967815014
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_a_rien-mp4/private_url/1066?lc_token=37c0fe3d400095e3c5ea188f0c28d53967815014
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_a_rien-mp4/private_url/1066?lc_token=37c0fe3d400095e3c5ea188f0c28d53967815014
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_a_rien-mp4/private_url/1066?lc_token=37c0fe3d400095e3c5ea188f0c28d53967815014
https://www.youtube.com/watch?v=dFFWpn8ueAc
https://www.youtube.com/watch?v=dFFWpn8ueAc
https://www.youtube.com/watch?v=dFFWpn8ueAc
https://www.youtube.com/watch?v=dFFWpn8ueAc
https://www.youtube.com/watch?v=dFFWpn8ueAc
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_jeu-au-contact_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_jeu-au-contact_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_jeu-au-contact_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_jeu-au-contact_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_jeu-au-contact_20-21.pdf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_courts-mp4/private_url/1065?lc_token=2534bcf3425040a2e6866e7866785cc6f4c8f4f5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_courts-mp4/private_url/1065?lc_token=2534bcf3425040a2e6866e7866785cc6f4c8f4f5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_courts-mp4/private_url/1065?lc_token=2534bcf3425040a2e6866e7866785cc6f4c8f4f5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_courts-mp4/private_url/1065?lc_token=2534bcf3425040a2e6866e7866785cc6f4c8f4f5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_courts-mp4/private_url/1065?lc_token=2534bcf3425040a2e6866e7866785cc6f4c8f4f5

SEMAINE 4
INTENSITE CONTACT 3 A &4
(7 au 14 juin)

N =
[ Vidéo Semaine 4 : Q B
o

Activation

Manipulation dynamique Q
Hydratation
Gainage et renforcement 0 0
X Rugby (7 contre 7) 0
Hydratation
Plaquage et Ruck ‘s

1+1contrel1+1
10 contre 10 (-I seul soutien off et Jeu sur grand terrain avec seulement 2 joueurs en
lutte pour le gain du ballon pour prioriser le

déf pour le gain du ballon) mouvement

Hydratation

Posture méleée ﬁ /‘s

Contre-attaque R3

Jeu dans les espaces libres 0
Hydratation
Attitudes au contact Cs
15 contre 15 0
(regles de la catégorie)

Retour au calme : Hydratation, Stretch



https://www.canal-sport.fr/admin/file/eveil_manip-mp4/private_url/1105?lc_token=6f4e1a6a69e866ee8d81739ba90593c13f0c0d2c
https://www.canal-sport.fr/admin/file/eveil_manip-mp4/private_url/1105?lc_token=6f4e1a6a69e866ee8d81739ba90593c13f0c0d2c
https://www.canal-sport.fr/admin/file/eveil_manip-mp4/private_url/1105?lc_token=6f4e1a6a69e866ee8d81739ba90593c13f0c0d2c
https://www.canal-sport.fr/admin/file/eveil_manip-mp4/private_url/1105?lc_token=6f4e1a6a69e866ee8d81739ba90593c13f0c0d2c
https://www.canal-sport.fr/admin/file/eveil_manip-mp4/private_url/1105?lc_token=6f4e1a6a69e866ee8d81739ba90593c13f0c0d2c
https://www.canal-sport.fr/admin/file/haut_du_corps_vers_gainage_sp_cifique-mp4/private_url/1106?lc_token=3d1e3453eb2ad1c721a431108455ae84ec9a3fc1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/haut_du_corps_vers_gainage_sp_cifique-mp4/private_url/1106?lc_token=3d1e3453eb2ad1c721a431108455ae84ec9a3fc1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/haut_du_corps_vers_gainage_sp_cifique-mp4/private_url/1106?lc_token=3d1e3453eb2ad1c721a431108455ae84ec9a3fc1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/haut_du_corps_vers_gainage_sp_cifique-mp4/private_url/1106?lc_token=3d1e3453eb2ad1c721a431108455ae84ec9a3fc1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/haut_du_corps_vers_gainage_sp_cifique-mp4/private_url/1106?lc_token=3d1e3453eb2ad1c721a431108455ae84ec9a3fc1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/a_1_1_contre_1_1-mp4/private_url/1108?lc_token=8e165f61efbf3a7936c358db6c68292bf56f25e6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/a_1_1_contre_1_1-mp4/private_url/1108?lc_token=8e165f61efbf3a7936c358db6c68292bf56f25e6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/a_1_1_contre_1_1-mp4/private_url/1108?lc_token=8e165f61efbf3a7936c358db6c68292bf56f25e6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/a_1_1_contre_1_1-mp4/private_url/1108?lc_token=8e165f61efbf3a7936c358db6c68292bf56f25e6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/a_1_1_contre_1_1-mp4/private_url/1108?lc_token=8e165f61efbf3a7936c358db6c68292bf56f25e6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-2/private_url/1109?lc_token=931abc85ce8b4da495bb66e406c23453d91cfcad
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-2/private_url/1109?lc_token=931abc85ce8b4da495bb66e406c23453d91cfcad
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-2/private_url/1109?lc_token=931abc85ce8b4da495bb66e406c23453d91cfcad
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-2/private_url/1109?lc_token=931abc85ce8b4da495bb66e406c23453d91cfcad
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-2/private_url/1109?lc_token=931abc85ce8b4da495bb66e406c23453d91cfcad
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PLAQUAGE ET RUCK

Attendus techniques liés au
plaquage et zone de ruck

Recapitulatif des differents
types de plaquages

0
!

IUWustration
situation

o

Description de la situation

Ateliers : Chute arriere, tronc d'arbre, roulade
avant judoka, placer l'axe fort, travail de la téte,
plaquage
Tour d'un plot de couleur puis cadrage défensif
avec engagement de l'épaule
(ceinturer)

De la chute aux
fondamentaux du
plaquage

Cadrage défensif court

Vidéo Complete
Semaine 1

Porteur de balle tombe sur le ventre et libére en
"' vers son camp

Libération de balle en
apres chute vers l'avant

Poussée face a un adversaire via un boudin de
plaquage allongé au sol en position de soutien
sur ruck

Posture de soutien
sur ruck

IUWustration
situation

Description de la situation

Travail de 1 contre 1 sur un espace court sur
bouclier puis agrandir laire de jeu et rajouter de
lincertitude
Evolution de différents types de soutien sur ruck
contre un bouclier.

Objectif physique porté sur le cardio
1+1 contre 1+1
Lutte debout puis libération avec action des

Du cadrage défensif court
au plaquage

Enchainement de taches
Ter soutien offensif

1 contre 1 court +

Vidéo Complete
Semaine 2 et 3

/n’"\
lepsoutien soutiens offensifs et défensifs >

Carre défensif avec du cadrage defensif sur

Carre deéfensif

bouclier puis plaquage (Contact niveau 3) sans
bouclier puis ajouter les soutiens

o

IWustration
situation

1contre 1

Description de la situation

1 contre 1depart au contact, avancer puis libérer
au sol. Le soutien offensif doit sécuriser le

1+1contrel+1

ballon le plus vite possible
2 variantes de contre ruck apres plaquage. PN
ELTEL-CRA (T4 @  Le plaqueur doit se relever et sortir le soutien
offensif en se liant au soutien
Enchainement de Le joueur A plaque le joueur B qui doit lacher le P

ballon, se relever, se saisir a nouveau du ballon

Vidéo Complete
Semaine 4

plaquages

puis aller marquer
3 joueurs dont un dos au sol se font des passes

Ter soutien en aller retour puis le joueur au sol décide de

présenter le ballon d'un coté



https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/du_cadrage_d_fensif_court_au_plaquage_contact_niveau_3-mp4/private_url/1030?lc_token=d16424cfde5e1f5ba74203e64b8c7b91c4652601
https://www.canal-sport.fr/admin/file/du_cadrage_d_fensif_court_au_plaquage_contact_niveau_3-mp4/private_url/1030?lc_token=d16424cfde5e1f5ba74203e64b8c7b91c4652601
https://www.canal-sport.fr/admin/file/du_cadrage_d_fensif_court_au_plaquage_contact_niveau_3-mp4/private_url/1030?lc_token=d16424cfde5e1f5ba74203e64b8c7b91c4652601
https://www.canal-sport.fr/admin/file/du_cadrage_d_fensif_court_au_plaquage_contact_niveau_3-mp4/private_url/1030?lc_token=d16424cfde5e1f5ba74203e64b8c7b91c4652601
https://www.canal-sport.fr/admin/file/du_cadrage_d_fensif_court_au_plaquage_contact_niveau_3-mp4/private_url/1030?lc_token=d16424cfde5e1f5ba74203e64b8c7b91c4652601
https://www.canal-sport.fr/admin/file/du_cadrage_d_fensif_court_au_plaquage_contact_niveau_3-mp4/private_url/1030?lc_token=d16424cfde5e1f5ba74203e64b8c7b91c4652601
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conditioning_soutien_15_taches_en_45_sec_contact_niveau_3-mp4/private_url/1031?lc_token=d35ad568dbc8e74d5666f315ac83ec58ca813c23
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conditioning_soutien_15_taches_en_45_sec_contact_niveau_3-mp4/private_url/1031?lc_token=d35ad568dbc8e74d5666f315ac83ec58ca813c23
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conditioning_soutien_15_taches_en_45_sec_contact_niveau_3-mp4/private_url/1031?lc_token=d35ad568dbc8e74d5666f315ac83ec58ca813c23
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conditioning_soutien_15_taches_en_45_sec_contact_niveau_3-mp4/private_url/1031?lc_token=d35ad568dbc8e74d5666f315ac83ec58ca813c23
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conditioning_soutien_15_taches_en_45_sec_contact_niveau_3-mp4/private_url/1031?lc_token=d35ad568dbc8e74d5666f315ac83ec58ca813c23
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conditioning_soutien_15_taches_en_45_sec_contact_niveau_3-mp4/private_url/1031?lc_token=d35ad568dbc8e74d5666f315ac83ec58ca813c23
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_avec_lutte_debout_et_1er_soutien_contact_niveau_3-mp4/private_url/1032?lc_token=7b4688706187aa66c89b65c633dc5c3ec5952d5a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_avec_lutte_debout_et_1er_soutien_contact_niveau_3-mp4/private_url/1032?lc_token=7b4688706187aa66c89b65c633dc5c3ec5952d5a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_avec_lutte_debout_et_1er_soutien_contact_niveau_3-mp4/private_url/1032?lc_token=7b4688706187aa66c89b65c633dc5c3ec5952d5a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_avec_lutte_debout_et_1er_soutien_contact_niveau_3-mp4/private_url/1032?lc_token=7b4688706187aa66c89b65c633dc5c3ec5952d5a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_avec_lutte_debout_et_1er_soutien_contact_niveau_3-mp4/private_url/1032?lc_token=7b4688706187aa66c89b65c633dc5c3ec5952d5a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_avec_lutte_debout_et_1er_soutien_contact_niveau_3-mp4/private_url/1032?lc_token=7b4688706187aa66c89b65c633dc5c3ec5952d5a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/carr_d_fensif_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1033?lc_token=3e417f8bcbefccbbcb9ead8ae47e18fd42355488
https://www.canal-sport.fr/admin/file/carr_d_fensif_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1033?lc_token=3e417f8bcbefccbbcb9ead8ae47e18fd42355488
https://www.canal-sport.fr/admin/file/carr_d_fensif_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1033?lc_token=3e417f8bcbefccbbcb9ead8ae47e18fd42355488
https://www.canal-sport.fr/admin/file/carr_d_fensif_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1033?lc_token=3e417f8bcbefccbbcb9ead8ae47e18fd42355488
https://www.canal-sport.fr/admin/file/carr_d_fensif_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1033?lc_token=3e417f8bcbefccbbcb9ead8ae47e18fd42355488
https://www.canal-sport.fr/admin/file/carr_d_fensif_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1033?lc_token=3e417f8bcbefccbbcb9ead8ae47e18fd42355488
https://www.youtube.com/watch?v=-nk3zqDI_6w
https://www.youtube.com/watch?v=-nk3zqDI_6w
https://www.youtube.com/watch?v=-nk3zqDI_6w
https://www.youtube.com/watch?v=-nk3zqDI_6w
https://www.youtube.com/watch?v=-nk3zqDI_6w
https://www.youtube.com/watch?v=-nk3zqDI_6w
https://www.youtube.com/watch?v=-nk3zqDI_6w
https://www.youtube.com/watch?v=eS86Rl7uS5M
https://www.youtube.com/watch?v=eS86Rl7uS5M
https://www.youtube.com/watch?v=eS86Rl7uS5M
https://www.youtube.com/watch?v=eS86Rl7uS5M
https://www.youtube.com/watch?v=eS86Rl7uS5M
https://www.youtube.com/watch?v=eS86Rl7uS5M
https://www.youtube.com/watch?v=eS86Rl7uS5M
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_lib_ration_vers_plaquage_et_conservation_niveau_3_4-mp4/private_url/1089?lc_token=cbc47f549e1da6f01aaa614119615b6dbc02a496
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_lib_ration_vers_plaquage_et_conservation_niveau_3_4-mp4/private_url/1089?lc_token=cbc47f549e1da6f01aaa614119615b6dbc02a496
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_lib_ration_vers_plaquage_et_conservation_niveau_3_4-mp4/private_url/1089?lc_token=cbc47f549e1da6f01aaa614119615b6dbc02a496
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_lib_ration_vers_plaquage_et_conservation_niveau_3_4-mp4/private_url/1089?lc_token=cbc47f549e1da6f01aaa614119615b6dbc02a496
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_lib_ration_vers_plaquage_et_conservation_niveau_3_4-mp4/private_url/1089?lc_token=cbc47f549e1da6f01aaa614119615b6dbc02a496
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_lib_ration_vers_plaquage_et_conservation_niveau_3_4-mp4/private_url/1089?lc_token=cbc47f549e1da6f01aaa614119615b6dbc02a496
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_et_contre_ruck_niveau_3_4-mov/private_url/1090?lc_token=6f54039c7781ab319e70246c094abc2906436930
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_et_contre_ruck_niveau_3_4-mov/private_url/1090?lc_token=6f54039c7781ab319e70246c094abc2906436930
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_et_contre_ruck_niveau_3_4-mov/private_url/1090?lc_token=6f54039c7781ab319e70246c094abc2906436930
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_et_contre_ruck_niveau_3_4-mov/private_url/1090?lc_token=6f54039c7781ab319e70246c094abc2906436930
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_et_contre_ruck_niveau_3_4-mov/private_url/1090?lc_token=6f54039c7781ab319e70246c094abc2906436930
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaquage_et_contre_ruck_niveau_3_4-mov/private_url/1090?lc_token=6f54039c7781ab319e70246c094abc2906436930
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaqu_lache_le_ballon_enchainement_de_t_ches_contact_niveau_3-mp4/private_url/1091?lc_token=2d7d79096445da658659ee7f832670be8c8735ba
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaqu_lache_le_ballon_enchainement_de_t_ches_contact_niveau_3-mp4/private_url/1091?lc_token=2d7d79096445da658659ee7f832670be8c8735ba
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaqu_lache_le_ballon_enchainement_de_t_ches_contact_niveau_3-mp4/private_url/1091?lc_token=2d7d79096445da658659ee7f832670be8c8735ba
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaqu_lache_le_ballon_enchainement_de_t_ches_contact_niveau_3-mp4/private_url/1091?lc_token=2d7d79096445da658659ee7f832670be8c8735ba
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaqu_lache_le_ballon_enchainement_de_t_ches_contact_niveau_3-mp4/private_url/1091?lc_token=2d7d79096445da658659ee7f832670be8c8735ba
https://www.canal-sport.fr/admin/file/plaqu_lache_le_ballon_enchainement_de_t_ches_contact_niveau_3-mp4/private_url/1091?lc_token=2d7d79096445da658659ee7f832670be8c8735ba
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1er_soutien-mp4/private_url/1092?lc_token=02b0c3fa0cdfed3632cabc20e86bfd29226323b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1er_soutien-mp4/private_url/1092?lc_token=02b0c3fa0cdfed3632cabc20e86bfd29226323b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1er_soutien-mp4/private_url/1092?lc_token=02b0c3fa0cdfed3632cabc20e86bfd29226323b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1er_soutien-mp4/private_url/1092?lc_token=02b0c3fa0cdfed3632cabc20e86bfd29226323b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1er_soutien-mp4/private_url/1092?lc_token=02b0c3fa0cdfed3632cabc20e86bfd29226323b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1er_soutien-mp4/private_url/1092?lc_token=02b0c3fa0cdfed3632cabc20e86bfd29226323b1

RENFORCEMENT ET GAINAGE

Module d’activation a faire
Durant lesﬁl} semaines

Renforcement du cou a
faire durant les 4 semaines

A
/‘ )\

Description de la situation

Avancer en position quadrupédique avec dos
droit et bassin a hauteur des épaules puis
sauter en prenant le ballon

Gainage dynamique
"Gratteur"

/0‘\
Illustration
situation

Hip thruster soit un pont en gainage dorsal
(bassin le plus haut possible) puis se
retourner en gainage ventral

Enchainement
hip thruster - Gainage ventral

Vidéo Complete
Semaine 1

Au sol dans un carré aller toucher chaque
T QYA K R CEVET T M coin dans lordre ou a la commande (appeler
la couleur)

Description de la situation

Renforcement haut du corps
« Cul de jatte »

Déplacement vers lavant en utilisant
seulement le haut du corps

Illustration
situation

Renforcement bas du corps
Déplacement dos au sol

Déplacement en position de gainage dorsal
en utilisant les jambes

Gainage dynamique
en portant un partenaire

Se déplacer en arriere en balancant son
partenaire de droite a gauche

Vidéo Complete
Semaine 2 et 3

Un joueur tire un partenaire vers larriere, le
premier doit présenter son ballon a gauche
puis a droite

Gainage dynamique a 2
Rebond - libérationen « 1 »

Description de la situation

En position quadrupédique, genoux fléchis,
déplacer un objet de droite a gauche puis de
gauche a droite

Glisser-tirer en position de
soutien sur ruck

IWustration
situation

De la position du rugbyman (dos droit,
genoux legerement flechis et poids du corps
sur l'avant) résister a des contraintes au
niveau cervical

Gainage cervical avec
déplacements

\\
4

D'une position"koala", le joueur suspendu doit

Montagne humaine parvenir a faire le tour de son partenaire

Vidéo Complete
Semaine 4

Reéaliser le maximum de pompes en gardant
une main en appui sur la téte de son
partenaire

Pompes a 2 avec contraintes
cervicales

N N
\ 4 \ Yy
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JEUX A EFFECTIF REDUIT

jeu M8/M10/M12/M14

[ Regles for
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Regles
XRugby - Seven

Description de la situation

5 Contre 5 a Toucher deux mains
(regles FFR du R5)

O

Illustration
situation

1+ 1contre 1 puis
6 contre 3 + 2

Sur laller, 3 triplettes font un 1+1
c Tet sur le retour on jouea 6c3

Jeu a toucher avec
gainage 2 sec au touche

Apres avoir touche le porteur, le
defenseur se met 2” en position
de gainage

Gestion de surnombre

Description de la situation

Jeu en supériorité numerique sur

un terrain large mais peu profond

IlWustration
situation

Pop Touch
avec jeu au pied

Les consignes du jeu permettent
de créer des déesequilibres
numeriques

4 contrel1+1

Face a face qui se transforme en
situation de surnombre

Xrugby - « seven »

Description de la situation

Forme de rugby adapté avec
un effectif plus petit pour
augmenter les sollicitations par

joueur

Illustration
situation

Jeu dans les
espaces libres

2 séquences enchainees avec
une pression plus ou moins forte
de la défense

Vidéo Complete
Semaine 1
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ATTITUDES AU CONTACT

Exemples de compétences
du porteur de balle

Présentation : S'entrainer
aux attitudes au contact

&

Description de la situation

Eloigner le bassin et agir sur le
bras du plaqueur
Evolution de contact niveau 1
a contact niveau 2

Travail du bras porteur
surl+1contrel

IW0ustration
situation

Resister a la pression de
ladversaire puis accelérer en utilisant
son bras libre pour s'éloigner du
plaqueur

Attitudes au contact
Jeu sous pression

Description de la situation

Attitudes au contact
avec contrainte élastique

Se déplacer au milieu d'adversaires
en etant retenu par un élastique

IWustration
situation

2 contre 2 avec jeu
debout apres contact

Créer un désequilibre grace aux
appuis en jouant a 2 contre 2

Chacun un ballon en contact : faire
tomber le ballon de ladversaire

Corps a corps
Arracher le ballon

Description de la situation

Preparation a la lutte debout en
se repoussant puis tenter
d'agripper ladversaire au signal pour

en prendre le contréle

Lutte debout sans bhallon

IW0ustration
situation

o

Attitudes du porteur au sol et

Porteur et soutien .
du ler soutien

o

Vidéo Complete
Semaine 1
/0\

By

i

=

Vidéo Complete
Semaine 2 et 3
/n\

Tenter d'avancer en resistant
au plaqueur puis libérer Lle ballon
vers son camp apres le plaquage

Jeu debout au contact
avec soutien
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CONQUETE

Passeport joueur(se) de 1ére
ligne

Passeport joueur(se) et
joueur de devant

O

Description de la situation

Situations pour se préparer aux
contacts dans le jeu et sur les
conquetes

Prévention des blessures

O

IWustration
situation

De 1a 3 personnes pour se
preparer a la mélee: dos plat,
jambes flechies

Posture melée

Vidéo Complete
Semaine 1

Description de la situation

Educatifs en statique : tonicité du

Le lift haut du corps, poussée du bas

IWustration
situation

Le lift Sauts avec mouvement

Enchainement des situations du
passeport de joueur de 1ére ligne

Protocole joueur de
lere ligne

Description de la situation

Posture de poussée Tétes engageées, dos parallele au

1contre1

IWustration
situation

Poussée appuis vers lavant, dos parallele

au sol

1contre 2

,  a )

sol, descendre et montee en 0
fléchissant les jambes -

Tétes engagees a 1c 2, faire 2 2O

Poussée
1+ 1contre 2

Tétes engagées, 1+1c 2,
faire 2 appuis vers l'avant

v,
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Une routine de 14 mouvements a réaliser avant chaque entrainement

MODULE D’ACTIVATION
(ECHAUFFEMENT)
DE 6 MINUTES A CONNAITRE

PARFAITEMENT

de course, de vitesse et de rughy

;. ‘ . . s Y o )
Les mouvements sont decrits un a un dans la playlist associee : G

Mouvement

Deverrouillage

Fente avant puis fente laterale

Mobilité Etirement fessiers 1

Ver de terre 1

Squat avec mains derriere la téte 1

Marche de l'ours 6
Stabilité Gainage avec avancée de mains 10s
Gainage cervical avec pression sur les bras 10s
Lutte debout 10s

Combat

Gainage cervical en position 4 appuis 10s

Ischios Nordiques 4

Course 2 Cloche-pied, puis deplacement lateral rapide 2

4 Sauts unilateraux a 45° 2

Accélération sur 10m 2

1
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NIVEAU 1

Details des regles et droits du joueur
selon le niveau d'intensite de contact vise

Jeu sans contact

Situations jouées : Jeu a toucher, passage au sol apres le touché

autorise, travail des chutes au sol.
Situations analytiques : Possibilité de faire des enchainements detaches

(rouler, passage au sol se relever) ainsi que tout type de gainage ou
de renforcement specifique

NIVEAU 2

Jeu a ceinturer

Situations jouées : serrage des bras pour ceinturer le porteur de balle, pas de

plaquage aux jambes, pas de lutte au contact => annonce « pris »
par le coach (« Pris » = passage au sol et simulation de ruck ou
passe piston), pas de contest possible (soutiens proches = genoux
au sol)

Situations analytiques : cadrage défensif avec pose de l'épaule sans vitesse,

plaquage avec bouclier, possibilité aussi de faire des situations de
lutte sans vitesse et de travailler sur les liberations de balle

NIVEAU 3

Jeu a plaquer sans action des jambes apres le contact

Situations jouées : Plaquage aux jambes autorisé mais avec une saisie au

niveau du bassin et en descendant, arrét train moteur au contact
pour le porteur de balle (il doit accepter de tomber), pas de contest
pour favoriser la continuité du jeu, passe possible jusqu’au sol,
simulation d'une phase de ruck lors des passages au sol (soutiens
proches = genoux au sol), objectif de favoriser le jeu au contact

Situations analytique : plaquage normal avec peu de vitesse et un pacte de

non agression avec le porteur de balle, travailler le soutien sur ruck
mais en se focalisant sur la maitrise du geste technique et non
lintensité du combat

NIVEAU 4

Jeu a plaquer avec contest (pas de plaguage en poursuite)

Situations jouées : plaquages en respectant les regles de la catéegorie,

plaquages en poursuite interdits (les remplacer par un toucher),
contest du ballon possible selon la catégorie

NIVEAU 5

Jeu réel avec regles match officiel
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RECONSTRUIRE LA LIGNE

Logistique nécessaire : plots, 1 ballon Nom : Défense sur 2 terrains
Placement de départ : Consignes :

T1:5x10m et T2 : 20x30m SurT1:
Utilisateurs :

Traverser le terrain sans sortir des
limites
Opposants :
Empeécher lattaquant de passer : le
plaquer

SurT2:
Utilisateurs : Marquer l'essai
Opposants : Empécher lattaquant
de marquer

Lancement de jeu :
Au signal « PRET-JEU » : les 2 blancs de
a T1démarrent pour traverser le terrain.
Les 2 gris doivent les plaquer.
Une fois plaques, E lance le jeu sur T2

(
4)

Utilisateur Opposant
les 2 défenseurs rejoignent T2.
Les 2 attaquants de T1 restent sur T1.
Comportements attendus par
. . léducateur :
But du jeu : Marquer et empecher de marquer Utilisateurs : avancer pour marquer
Opposants : recréer la ligne avec les 2
. . _ defenseurs en retard.
Rotation ; changer les rdles dans la ligne Communiquer pour savoir qui prend
qui.
Plaquer pour récupérer la balle.
Variantes :
Lancer le jeu plus ou moins tot sur le terrain 2, pour faciliter ou complexifier la tache aux
défenseurs.

Plus leducateur attend avant de passer le ballon a l'attaquant, plus il laisse du temps aux
2 défenseurs de T1de rejoindre T2 et donc a la ligne de défense de se mettre en place.
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DEFENSE EN « CHARGER »

Logistique nécessaire : plots, 2 ballons

Nom : Collectif réduit

Placement de départ:

Quadriller le terrain en zone de 7 a 10m de large
(travailler des 15m aux 15m)

But du jeu : Empécher de marquer
Dureée : Au moins 15 passages en defense par
equipe

Organisation : Faire des equipes de 6 ou varier
pour qu'il y ait beaucoup de repétitions des
défenseurs

Utilisateurs : 1 personne max par zone,
attaque libre.

N'importe quel attaquant peut décider
d'avancer dans sa zone pour aller marquer,
possibilité de croiser de redoubler.
Chacun choisit sa zone de depart.
Opposants : Jeu réel avec placage
Lancement de jeu :

Au signal « jeu », le relayeur fait la passe

Comportements attendus :
Utiliser les arrets sur image pour s'assurer
du cadrage defensif.
Utilisateurs :

Faire circuler le ballon sans maladresse et
avancer pour marquer.
Opposants :

Le joueur le plus proche du ruck (R)
annonce « CHARGE ».

Les defenseurs avancent rapidement pour
franchir la ligne d'avantage mais au rythme
des plus lents.

Le déefenseur doit avoir bien cadré son vis-
a-Vis pour avoir une course droite au
moment de lavanceée.
Communiquer pour savoir qui prend qui et
accelerer au moment du placage, puis le
premier soutien intérieur vient contester le
ballon.

Criteres de réussite du joueur : Amener ladversaire au sol

Variantes :
On peut aussi autoriser 2 attaquants dans une zone (1+1), cela oblige les défenseurs a étre 2 dans
la zone ou encore laisser une zone libre en attaque.
Jouer sur les prises d'information, les defenseurs ne regardent pas les attaquants et au debut du
compte a rebours se retournent pour voir le rapport de force.
Varier le type de défense charger ou lacher en jouant sur leffectif.
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DEFENSE EN «

Logistique nécessaire : plots, 2 ballons

LACHE »

Nom : Collectif réduit

Placement de départ:

Quadriller le terrain en zone de 7 a 10m de large
(travailler des 15m aux 15m)

Exemple apres le lancement :

But du jeu : Empécher de marquer
Dureée : Au moins 15 passages en defense par
equipe
Organisation : Faire des equipes de 6 ou varier
pour qu'il y ait beaucoup de repétitions des
défenseurs

Utilisateurs : 1 personne max par zone,
attaque libre sans retour interieur.
N'importe quel attaquant peut decider
d'avancer dans sa zone pour aller marquer
si je fais ma passe dans une autre zone, je
ne joue plus
Opposants : Empécher de marquer, 1
personne max par zone. Jeu reel avec
placage
Lancement de jeu :

Au signal « jeu », le relayeur fait la passe
Comportements attendus :
Utiliser les arrets sur image pour s'assurer
du cadrage defensif.
Utilisateurs :

Faire circuler le ballon sans maladresse et
avancer pour marquer.

Opposants :

Les defenseurs n'avancent pas et se deplacent
en pas chasses tant qu'il y a un rapport de force
défavorable (surnombre des attaquants). Si le
porteur avance essayer de lui bloquer le ballon
debout.

Si le rapport de force se rééquilibre (plus de
surnombre), le joueur le plus a lintérieur crie
« CHARGE », les defenseurs avancent pour
plaquer leur vis-a-vis en restant sur Uépaule
intérieure.

Si les passes des attaquants vont plus vite que
nos deplacements, on recule pour avoir son vis-
a-vis devant soi et pas sur le cote.

Criteres de réussite du joueur : Il faut toujours avoir les adversaires devant nous, pas derriere ni sur le coté

Ajouter des defenseurs qui luttent dans le Ruck et qui

une zone (1+1), cela oblige les défenseurs a étre 2 dans

Variantes :

doivent rattraper le retard quand le jeu est

lance, dans ce cas on autorise les retours intérieurs. On peut aussi autoriser 2 attaquants dans

la zone ou encore laisser une zone libre en

attaque. Jouer sur les prises d'information, les défenseurs ne regardent pas les attaquants et au
début du compte a rebours se retournent pour voir le rapport de force.







