EXEMPLES D’EXERCICES

RUGBY A 7




LE RECTANGLE

Travail tfechnigue : la passe

Travail de la poussée de la jambe (jambe droite/main droite)

Travail de la fin de finir les mains vers la cible

Points clés entraineur

v Vérifier que la distance est
suffisamment grande pour que
les joueurs poussent avec les
jamloes

YLes passes sont fendues
YIin'y apas de pré-appuis
avant la passe

v La jambe de poussée termine
devant I'autre (pas de
blocage)

QOrganisation

Le joueur @ recule jusgu’au
plot avec le ballon fenu a 2
MAINS Au Niveau de ses
Aabdominaux
Dées gu’il franchi le ploft il passe
le ballon au joueur @

I suUIT sa passe jJusgu’ au joueur ®

Points clés joueur Evolution

v Sentir que la passe part des

jamloes

Y La téte part avant les bras Passer d’'un coté a I'autre
v Pousser avec la jamlbe droife
pour les passes a droite

Y L'armé se fait par I'ouverture
du bassin (une fois le ploft A _
dépassé) Accelerer gpres la passe
v Les mains ferminent loin vers

la cible

Varier les distances



LE RECTANGLE EJECTION

Travail fechnigue : I'éjection
Travail de la poussée de la jambe (jambe droite/main droite)
Travail de la fin de geste (finir les mains vers la cible)
Sortir de la pression et éjecter

QOrganisation

7

Le joueur @ recule dans |'axe,
des gu’il franchi le plot |l
passe le ballon au joueur

I suUit sa passe jusgqu’au joueur

Le joueur @ met une pression
sur |'éjecteur

Points clés entraineur Points clés joueur Evolution

v Vérifier que |la distance
est suffisamment grande
pouUr que les joueurs
poussent avec les jambes
v Les passes sont rtendues

viin'y a pas de pré-appuis v Pousser avec la jambe

avant la passe droite pour les passes a
v La jambe de poussée droite

termine devant |"'autre (pas v Les mains ferminent loin
m de blocage) vers la cible

v Sortir de la pression dans
I"axe et rester fléchi pour
confinuer de pousser avec
les jambes

v La téfte part avant les bras

Passer d'un coté a I'autre

Varier les distances

AcCcélérer apres la passe



LE RECTANGLE « DECALE »

Travail fechnigue : la passe

Travail de la poussée de la jambe (jambe droite/main droite)
Travail de la fin de geste (finir les mains vers la cible)

Points clés entraineur

v Vérifier que |la distance
est suffisamment grande
pouUr que les joueurs
poussent avec les jambes
v Les passes sont rtendues

v Accélérer a la prise

v Redresser sa course

v La jambe de poussée
termine devant |"'autre (pas

de blocage)

Rotation des épaules

QOrganisation

Le joueur @ passe le pallon au
joueur @ gui vient infercepter

|a passe

Le joueur @ dépasse le plot ef
envol le ballon au joueur @, i
SUIT sa passe et va se placer sur

le plot

Le joueur @ prend la place du
joueur @

Points clés joueur Evolution

v Sentir gue la passe part des
jamlbes

v La téte part avant les bras Passer d’un coté a I'autre
v Pousser avec Ia jambe

droite pour les passes a droite Varier les distances
v L'armé se fait par
I"ouverture du bassin (une fois
le plot dépasse)

v Les mains ferminent loin vers
la cible

AcCcélérer apres la passe



LE TRIANGLE

Travail technigue : la passe et la réactivité
Travail de la poussée de la jambe (jambe droite/main droite)

Travail de la fin de geste (finir les mains vers la cible)

Points clés entraineur

v Vérifier que la distance est
suffisamment grande pour que
les joueurs poussent avec les
jamlbes

YLes passes sont fendues
YNy a pas de pré-appuis
avant la passe

vYLa jombe de poussée termine
devant I'aufre (pas de
blocage)

YNy ajamais d’arrét dans les
PASsES

QOrganisation

Le joueur @ travaille face au
joueur @ qui passe
alternativement le ballon &
gauche puis a droite

1 ballon reste dans |la zone et
I"autre dans la zone @

Des que le joueur @ a faif sa passe
, le joueur oppose lui envol
Immeéediatement le ballon

Points clés joueur Evolution

v Sentir que la passe part >\arier Iles disfances
des jombes >Enchainer par :

vLa téte part avant les bras >des passes axe
vL'armé se fait par >des passes dans le
I"ouverture du bassin (une sens de passe

fois le plot dépassé) >Des passes A

v Les mains terminent loin I"opposé du sens de
vers la cible passe

vEnchainer les tGches sans >Des ballons au sol

arref (éjections)



TIROIR DEFENSIF

Objectif : travail sur I’organisation défensive

Cadrage, ciblage et soutiens inférieurs au plagqueur
QOrganisation

La ligne défensive (1,2,3 et 4) monte sur
I"aller en cadrant le porteur de
oalle et en enchainant sur |la
couverture intérieure du plagueur.

Flle enchaine une seconde défense sur
le retour

La ligne qui attaquaif passe en
défense et les défenseurs en
aftente derriere les attaguants.

Points clés entraineur Points clés joueur Evolution

v Vérifier que les joueurs vDéfendre le ballon en .
- - gt = > >\Varier |'espace
eﬂChOIﬂeﬂT |eS GChOﬂS de pnon'l'e pu|s Opres |C] pcssel p

cadrage ef de soufien soutenir le futur plaqueur > 17 sur le refour fous
v Vérifier que les joueurs v Continuer d’avancer en S OTTOC‘UOHTS peuvehT

restent constamment fermant méme lorsque le jouer leur duel

alignés en défense ballon s’éloigne >2° tous les joueurs
v'Les affaguants ne jouent v Pour le plaqueur, jouent leur duel quand
pas leur duel au début , ils inferdiction de se faire g S

envoient le badllon sur |"'aile prendre a |'extérieur I SLisin




DOUBLE CARRE

Travail de réactivité

Travail des surnomlores
Répétitions de tdches

Points clés entraineur

v Vérifier le femps pour
que les joueurs
répetent des actions
(1Tmn 30 a 2mn)

v Vérifier que les joueurs
se réeorganisent le plus
vite possible apres les
Margues

Points clés joueur

v Jouer |I'espace libre sur le 3¢c2
v Suivre les passes pour
anficiper le jeu

v Communiguer pour se
réorganiser le plus vite possible
Y Lire les positions des
défenseurs pour atfaguer au
bon moment

v Pour les défenseurs ,enfermer
les aftaquants sur un coté,
défendre a 2

QOrganisation

Les 4 joueurs rouges sonft les utilisafteurs.
lls sont situés sur la largeur du carré jaune

Les 2 joueurs noirs sont défenseurs et se
déplacent dans le carré vert

Les attaquants se font des passes jusgqu’o
ce gu’un joueur décide de jouer

Apres la margue les atfagquanfs se
reorganisent sur les largeurs du carre
jaune pour rejouer

Evolution

>\Varier les espaces

>Le 4°me agttaquant

devient défenseur

(3contre 2+1)

> Ajouter des joueurs :
>72 affaguants par
largeur
>3 défenseurs dans le
carré vert




TRAVAIL DES « LACHES »

Travail des surnomiores / Travail du 1€ attaguant / Travail des bouts de ligne

Garder la ligne défensive / Défendre le ballon
Travail du libéro

QOrganisation

Les 3 joueurs noirs se font des
passes de la gauche vers
|a droite, au Top de
I"éducateur ils donnent le
oallon au joueur @

Le jeu démarre des que ce
joueur a le ballon dans les
Mains

Points clés entraineur Points clés joueur Evolution

v Vérifier que la largeur vPour le 1¢r attaquant : garder les |
est suffisante afin de défenseurs en retard par sa >\arier les eS5PACes

. direction ef sa vitesse de course > -
metire les defenseurs en v'Pour les utilisateurs: les passes . varier le nombre de
defte de femps. doivent étre sur la ligne pour Joueurs

v Le libéro ne dépasse saEre e viess € la ligne >Ralentir I'entrée en
v Pour les défenseurs : lire I'action

pOS |e bCIIIOh des Qﬁgqugn’rs pour agresser ou jeU deS défeﬂseurs
v Possibilité de mettre les lacher du ferrain (pompes, toucher une

. v Rester constamment alignés .
defenseurs en retara v Le libéro intervient des qu’ily a Ilgne i )

(pompes...) danger




TRAVAIL DE DUEL

Travail d appuis

Travall fransfert du poids du corps

Points clés entraineur

v Varier les espaces et les
duels pour vivre différents
rapports de force

v Vérifier que les porteurs de
palle mettent de la vitesse
et accélere lorsque le
défenseur se rapproche

v Demander aux défenseurs

de ne jamais fomber

Travail du haut du corps

Points clés joueur

Pour |'attagquant :

Y Aller dans I'espace libre

Y Accélérer lorsgue le
défenseur se rapproche

v Utiliser son boras libbre

Pour le défenseur:

v'Ne pas laisser |'initiative au
porteur

v Accélérer pour impacter
v Garder les appuis au sol pour
tomlber le plus tard possible

QOrganisation

Les 4 joueurs rouges sont les

utilisareurs.

Le duel commence a la passe

de |'éjecteur
3 duels différents :

© Défenseur g droite
® Défenseur en face
© Défenseur d gauche

Evolution

Varier les espaces

Varier les rapports de
force

Varier les départs




LARGE - LARGE

Objectif : fravail sur la circulation des joueurs sur la largeur
Travail fechnigue (longueur de passe)

QOrganisation

Les 7 joueurs sont répartis sur la largeur du
Slitelly

L objectif est de:
- déplacer le ballon le plus large
possible (5m—5rp) Ad chague cotfe du
errain

- de construire les reperes de
circulation

La fransformation en bout de ligne se fait
SOIs directement par des animations,
soit indirectement par des rucks

Points clés entraineur Points clés joueur Evolution

v Vérifier que les joueurs /Passeralire

Spenelnsnt 2 O.CT'ODS de Y Lire les rapports de force >\Varier les dispositifs
passe et de soutien . . | i ,
Y, . et choisir les animations défensifs
v Verifier que les joueurs . . . :
Pour mainfenir la pression >QuUi sont serrés

sur lao défense adverse .
v Assurer la premiére >Qui sont larges

accélerent a la prise
v Vérifier les aftitudes sur les

rucks X :
passe apres les phases de >QUI pressent

v Proposer des animations
en bout de ligne en fonction
des rapports de force

fixations afin de lancer la >QUi lachent
ligne

FFR
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