Exemple des liens entre les éléments proposés avec les moins de 13ans
Rugby Pro training, tous droits réservés, 2011

Fessources techniques :
-Défense  ——

Fessources phvsiques :
-Musculation

E.essources tact. et strate. :

-Défense

Cwcle
tactique et
stratégique

Eessources tact. et strate. :

-Phase de congquéte
-Lancement de jen

Fessources techniques :
-Jeu au poste

Fessources phvsiques -
-Appuis
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Fessources phvsiques :
-Appuis
-Vitesse

Eessources techniques :
-Fuck

Eessources tact. et strate. :

TETE CONTRE
FESSE-CUISSE

BRAS
ENCERCLENT

Ruck
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APPUI FORT

COTE EPAULE IMPACT

Défense

Plaquer de coté avec les 2 épaules

Plaquer de face avec les 2 épaules

Fecuperer un ballon au sol dansla zone plaqueur/plaque

Arracher unballon 3 un adversaire avec les 2 épaules

Plaguer par derriére avec las 2 épaules (1 épaule)

MNombre de joueurs : 3 a3 12
Individuel

Lancement : L éducatenr domme 1" ordre de p
quand 1ls veulent.

Conzsignes -
-Afttaqmant - aller droit en troffinant et résister modérément lors du placages.

enchaine 4 placages .
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Pedagogzies -

-Bien regarder la techmgue de placage avec la téte vers 1"'améae et non I'avant de la
Ccursse

- ter ou dimr la 1 des atta
pour augmenter ou dimmuer la difficults
-Faire au moins 3 passages par joueur.

tz et'ou lewr résistance a 1'ompact




