. RuGBY METRODTONE

EQUITPE OE FRANCE A 7 (PRRIG 202L)

Qzrecti . ManaGeenT De (A Seance

- Construire des scénarios identifiés afin de gérer les schéemas critiques

- Favoriser les interactions entre les joueurs et le staff
pour construire et consolider le systeme de jeu

LES PRINCIPES FONOAMENTRUX O RNGBY METRODTONE

Préparation individuelle (conditionnement a U'entrainement),
temps variable a la convenance de U'équipe

))” #@x préstii:tpi:nn:li: ll‘atesgé:ance

Mise en train PP et/ou rughy coach (entre 10 et 15min) conditionnement par rapport a la thématique
(possibilité de développement athlétique-appuis/vitesse-interconnexions-synchronisations)

))” o Récup 2 minutes :
SRAC* et/ou rappel Combat
*SRAC : systeme de reponse aux actions critiques

Optimisation de l'échauffement - FIL ROUGE - 4/3 (focus défense ou attaque)
éveil des sens moteurs / cognitifs / mentaux (comm’) (3min)
3c2 Petit jeu tactique (et / ou focus breakdown) (3min)

))” o Récup 2 minutes :
% SRAC* et/ou rappel Combat (entre 40" et 2min)

Travail Collectif 7c7- FOCUS - En fonction de la thématique (OFF/DEF/CE/RCE/T/M/CPP/COMM)
(12-15 min x 2 ou 7min x 3 ou 5min x4) ou en nombre de ballons (2 x 4 ou 2 x 6)

o Récup 2 minutes :
N EN SRAC"
Besoins Rughy et / ou physique (5/10min)



https://www.youtube.com/watch?v=kIooDWwPUMg
https://www.youtube.com/watch?v=5RZo_UoB8eo
https://www.youtube.com/watch?v=5a7keI6Olvw
https://www.youtube.com/watch?v=8PWzRNS6hso
https://www.youtube.com/watch?v=4UhbpSueN8o
https://www.youtube.com/watch?v=qJVwjEKgSzU
https://www.youtube.com/watch?v=doO7DTDPJEI
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- Construire des scénarios identifiés afin de gérer les schemas critiques

- Favoriser les interactions entre les joueurs et le staff
pour construire et consolider le systeme de jeu

Entrainement rughy théorique
a faible intensite

HITH

Management de Uentrainement
= sur 3 temps de jeu maximum

Management de la séance (SCRAG), ceinturé ballon en vie,
phase de breakdown a l'annonce de plaquage,
focus attitude au contact porteur de balle et 1er soutien off,
ler plaqueur / 2nd plaqueur : décompte 2 + Roll-Away (Est - Ouest)

Thématique dediée a une équipe
pendant la dureée du bloc

Priorité donnée aux organisations (phases statiques) et aux principes de jeu collectifs.
Chaque role doit étre décrypté et analysé.
% Pour cela, la premiere phase doit étre jouée dans la maitrise
du tempo et sans contraintes tactiques (visualisation)

0 Un rugby méthodique peut étre ciblé sur un seul role,

M= un ensemble de roles ou dans la globalité du collectif

M) En conclusion, il est important de maitriser le tempo pour coller {{{
aux attentes de construction de la performance athlétique et mentale

Distance Rythme Distance Nb Nb accel > Nb Nb
totale (m) | (m.min") sprint (m) | acceltotal | 3.5m.s? |déceltotal | contact |RPE

Lindicateur de rythme ne prend pas en compte l'échauffement ni les besoins individuels lors des séances de Rugby Méthodique
M : metre, DHI: distance haute intensité > 18 km.h-1, sprint > 85% Vmax, nb : nombre, accel : accélération, decel : décélération

- Valeur modérée de volume de course (distance totale et DHI)
’.‘ii et du nombre d’accélérations - décélérations
- Le «rythme» de la séance est faible

) Faire varier le nombre de contact
% s’'il y a un «rappel combat» ou non




