SITUATIONS RUGKS



ECHAUFFEMENT RUCGCK

OBJECTIF(S) :
AMELIORER LA CAPACITE
DU PORTEUR DE BALLE A

MAITRISER SA CHUTE, ETRE
ACTIF AU sSOL ET DU 1FER
SOUTIEN A REPOUSSER LE 1ER
OPPOSANT

BUuT POUR LES JOUEURS :
ASSURER LA
CONSERVATION DU BALLON
SUR PHASE DE RUCK

EFFECTIF : N JOUEURS
TERRAIN : 10O M DE LONG ET 5 M DE LARGE
DUREE : 5 MN
MATERIEL ! PLOTS, BALLONS, BOUCLIERS, CHASUBLES,
CHRONOMETRE, SIFFLETS

CONSIGNES OPPOSANT :
UN OPPOSANT AVEC UN BOUCLIER. INTERVENTION DANS L’AXE DES GQUE LE PORTEUR EST ALLE AU SOL POUR GAGNER LE BALLON
CONSIGNES UTILISATEURS :
LE PORTEUR JOUE UN DUEL FICTIF ET PASSE PAR LE SOL SUR UN BOUCLIER.
LE 1R SOUTIEN AXE VISE L’OPPOSANT ET TRAVERSE LA ZONE

COMPORTEMENTS ATTENDUS :
PORTEUR: LES ATTENDUS DU DUEL PLUS MAITRISE DE LA CHUTE (SUR L’éF’ALILE), ACTIF AU SOL (REBOND), MAITRISE DU BALLON
15R SOUTIEN: INTERVENTION DE BAS EN HAUT, FRéQUENGE D’APPUIS, VISEE DE LA CIBLE, ABAISSEMENT DU CENTRE DE GRAVITé,
ACCELERATION AU CONTACT, POUSSEE AVEC LES JAMBES, PLACEMENT DU DOS, TRAVERSER LA ZONE (REPOUSSER), SERRAGE DES BRAS




EVOLUTION ECHAUFFEMENT RUCK

DESCRIPTIF DU LANCEMENT
DE JEU : I I
LE BALLON EST AU SOL. AU I
SIGNAL DE L’EDUCATEUR, LE I
15R UTILISATEUR FAIT LA A o T - s W e - IA- - -
PASSE A UN PARTENAIRE EN
AVANCE |

|
POINTS CLES ENTRAINEUR:

CONTEXTUALISER LA I
SITUATION DE JEU QUI EST I
UNE PHASE DE RUCK SUITE A

|
|
|

UN DUEL PERDU (PORTEUR
PLARQUE)

POINTS CLES JOUEURS
PORTEUR! VITESSE MODEREE/ MAITRISE DE LA
CHUTE / ACTIF AU sOL (REBOND)/ MAITRISE DU
BALLON
1ER SOUTIEN! VISER/TRAVERSER/SERRER

CONSIGNES OPPOSANT ¢
UN OPPOSANT AVEC UN GENOU AU SOL ET UN BRAS TENDU. IL PLARUE LE PORTEUR,
UN 2EME OPPOSANT PORTANT UN BOUCLIER VIENT A 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 DEFENSEUR ET REBONDIT.
LE 15R SOUTIEN VISE L’OPPOSANT ET TRAVERSE LA ZONE AVEC L’INTERDICTION DE VRILLER.
LE 2EME SOUTIEN RAMASSE LE BALLON ET POSE AU SOL DEVANT LA LIGNE DE JOUEURS EN ATTENTE EN FACE.




EVOLUTION ECHAUFFEMENT RUCK

DESCRIPTIF DU LANCEMENT
DE JEU :

LE BALLON EST AU sOL. AU
SIGNAL DE L’EDUCATEUR, LE
1ER UTILISATEUR FAIT LA
PASSE A UN PARTENAIRE EN
AVANCE

POINTS CLES ENTRAINEUR:
CONTEXTUALISER LA
SITUATION DE JEU RUI EST
UNE PHASE DE RUCK SUITE
A UN DUEL PERDU (PORTEUR
PLARUE)

I
I
I
I
I
I
A
I
I
I

POINTS CLES JOUEURS
PORTEUR: VITESSE MODEREE/ MAITRISE DE LA
CHUTE / ACTIF AU sSOL (REBOND)/ MAITRISE DU
BALLON
1ER SOUTIEN! VISER/TRAVERSER/SERRER

3

CONSIGNES OPPOSANT ¢
UN OPPOSANT AVEC UN GENOU AU SOL ET UN BRAS TENDU. IL PLARUE LE PORTEUR,
UN 2EME OPPOSANT PORTANT UN BOUCLIER VIENT A 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 DEFENSEUR ET REBONDIT.
LE 15R SOUTIEN VISE L’OPPOSANT ET TRAVERSE LA ZONE AVEC L’INTERDICTION DE VRILLER.
LE 2EME SOUTIEN RAMASSE LE BALLON ET POSE AU SOL DEVANT LA LIGNE DE JOUEURS EN ATTENTE EN FACE.




SITUATION JOUEE : RUCK 15’

OBJECTIF(S) -
AMELIORER LA CAPACITE
DU PORTEUR DE BALLE A

MAITRISER LA LIBERATION DU

BALLON ET AUX SOUTIENS A

INTERVENIR EN FONCTION DU
RAPPORT DE FORCE

BUT POUR LES JOUEURS ¢
ASSURER LA
CONSERVATION DU BALLON
ET ENCHAINER DANS LE
SENS DE JEU

EFFECTIF : 18 JOUEURS

TERRAIN : 30 M DE LONG
ET 35 M DE LARGE

DUREE : 10 MN
MATERIEL : PLOTS,
BALLONS, CHASUBLES,
CHRONOMETRE, SIFFLETS

CONSIGNES OPPOSANTS :

DANS CHARUE COULOIR DE JEU, UN PLARUEUR SE PLACE EN AVANT DE SON
OU SES SOUTIENS DEFENSIFS. IL PLARUE ET CONTESTE LA LIBERATION DU

BALLON DANS LA REGLE. SES SOUTIENS INTERVIENNENT SANS DELAI

CONSIGNES UTILISATEURS :

UN RELAYEUR LANCE LE JEU PUIS CHANGE DE ZONE DE JEU PAR UNE PASSE.

LE 1R UTILISATEUR JOUE UN DUEL.
S’IL LE GAGNE, IL PERCUTE LE BOUCLIER ET LIBERE PAR LE SOL.

INTERVIENNENT EN FONCTION DU RAPPORT DE

FORCE

LES SOUTIENS AVECGC BOUCLIERS

COMPORTEMENTS ATTENDUS :
PORTEUR: LES ATTENDUS DU DUEL PLUS MAITRISE DE LA CHUTE (SUR
L’EPAULE), ACTIF AU SOL (REBOND), MAITRISE DU BALLON
1ER SOUTIEN: INTERVENTION DE BAS EN HAUT, FREQUENCE D’APPUIS, VISEE DE
LA CIBLE, ABAISSEMENT DU CENTRE DE GRAVITE, ACCELERATION AU CONTACT,
POUSSEE 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 3fME DE JEU
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