
SITUATIONS RUCKS



 Objectif(s) : 
Améliorer  la capacité 
 du porteur de balle à 

maitriser sa chute, être 
actif au sol et du 1er 

soutien à repousser le 1er 
opposant

But pour les joueurs :  
Assurer la 

conservation du ballon 
sur phase de ruck

Comportements attendus :  
Porteur: les attendus du duel plus maitrise de la chute (sur l’épaule), actif au sol (rebond), maitrise du ballon 
1er soutien: intervention de bas en haut, fréquence d’appuis, visée de la cible, abaissement du centre de gravité, 

accélération au contact, poussée avec les jambes, placement du dos, traverser la zone (repousser), serrage  des bras 

Consignes opposant :  
Un opposant avec un bouclier. Intervention dans l’axe dès que le porteur est allé au sol pour gagner le ballon 

Consignes utilisateurs :  
Le porteur joue un duel fictif et passe par le sol sur un bouclier. 

Le 1er soutien axe vise l’opposant et traverse la zone

En	but

22m

ECHAUFFEMENT RUCK

Effectif : N joueurs 
Terrain : 10 m de long et 5 m de large 

Durée : 5 mn 
Matériel : plots, ballons, boucliers, chasubles, 

chronomètre, sifflets 



Descriptif du lancement 
de jeu : 

Le ballon est au sol. Au 
signal de l’éducateur, le 

1er utilisateur fait la 
passe à un partenaire en 

avance

Points clés entraîneur: 
Contextualiser la 

situation de jeu qui est 
une phase de ruck suite à 
un duel perdu (porteur 

plaqué)

Consignes opposant :  
Un opposant avec un genou au sol et un bras tendu. Il plaque le porteur,  

Un 2eme opposant portant un bouclier vient à la rencontre du PB  
Une fois la situation terminée, ils se repositionnent  

Consignes utilisateurs :  
Le porteur ramasse le ballon, se fait plaquer dans le bras tendu par le défenseur et rebondit. 

Le 1er soutien vise l’opposant et traverse la zone avec l’interdiction de vriller. 
Le 2ème soutien ramasse le ballon et pose au sol devant la ligne de joueurs en attente en face.

En	but

22m

EVOLUTION ECHAUFFEMENT RUCK

Points clés joueurs : 
Porteur: Vitesse modérée/ maitrise de la 
chute / Actif au sol (rebond)/ maitrise du 

ballon 
1er Soutien: viser/traverser/serrer 



Descriptif du lancement 
de jeu : 

Le ballon est au sol. Au 
signal de l’éducateur, le 

1er utilisateur fait la 
passe à un partenaire en 

avance

Points clés entraîneur: 
Contextualiser la 

situation de jeu qui est 
une phase de ruck suite 
à un duel perdu (porteur 

plaqué)

Consignes opposant :  
Un opposant avec un genou au sol et un bras tendu. Il plaque le porteur,  

Un 2eme opposant portant un bouclier vient à la rencontre du PB  
Une fois la situation terminée, ils se repositionnent  

Consignes utilisateurs :  
Le porteur ramasse le ballon, se fait plaquer dans le bras tendu par le défenseur et rebondit. 

Le 1er soutien vise l’opposant et traverse la zone avec l’interdiction de vriller. 
Le 2ème soutien ramasse le ballon et pose au sol devant la ligne de joueurs en attente en face.

EVOLUTION ECHAUFFEMENT RUCK

Points clés joueurs : 
Porteur: Vitesse modérée/ maitrise de la 
chute / Actif au sol (rebond)/ maitrise du 

ballon 
1er Soutien: viser/traverser/serrer 

En	but

22m



Objectif(s) : 
Améliorer  la capacité 
 du porteur de balle à 

maitriser la libération du 
ballon et aux soutiens à 
intervenir en fonction du 

rapport de force

Effectif : 18 joueurs 

Terrain : 30 m de long 
et 35 m de large 

Durée : 10 mn 
Matériel : plots, 

ballons, chasubles, 
chronomètre, sifflets 

Comportements attendus :  
Porteur: les attendus du duel plus maitrise de la chute (sur 

l’épaule), actif au sol (rebond), maitrise du ballon 
1er soutien: intervention de bas en haut, fréquence d’appuis, visée de 
la cible, abaissement du centre de gravité, accélération au contact, 

poussée avec les jambes, placement du dos, traverser la zone 
(repousser), serrage  des bras 

Les soutiens suivants interviennent en fonction du rapport de 
force: traverser, s’ancrer, solidifier. 

Le 1 er groupe se redistribue dans le 3ème de jeu 

Situation jouée : ruck 15’

Consignes opposants :  
Dans chaque couloir de jeu, un plaqueur se place en avant de son 
ou ses soutiens défensifs. Il plaque et conteste la libération du 

ballon dans la règle. Ses soutiens interviennent sans délai 
Consignes utilisateurs :  

Un relayeur lance le jeu puis change de zone de jeu par une passe. 
Le 1er utilisateur joue un duel. 

S’il le gagne, il percute le bouclier et libère par le sol. 
Les soutiens avec boucliers interviennent en fonction du rapport de 

force

But pour les joueurs :  
Assurer la 

conservation du ballon 
et enchainer dans le 

sens de jeu

En	but

22m
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