ENTRAINEMENT A HAUTE INTENSITE
EQUIPE DE FRANCE -19 ANS
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TYPE MATCH
(15 MNS)
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- ECHAUFFEMENT

- 5 MNS DE PAUSE

- ANIMATION

OFFENSIVE

(10 MNS)

- 2 MNS DE PAUSE

- HAUTE INTENSITE
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ANIMATION
OFFENSIVE
(TER BLODR)

1S5S CONTRE 11 AVEC

BOUCLIERS

7

DUREE

TOMNS

OPPOSITION
"BOWLING" :




HAUTE
INTENSITE :

JEU REEL A 13
CONTRE 13

6 SEQUENCES :
1 - 1'30ON/ 30" OFF
' _ FEREEE NI L 2 - 130 ON/ 30" OFF

) 5% ot 3 -3 ON/ 1 OFF

, . - L o R ——— 4 - 2' ON/ 45" OFF
'3S0 ON /7 30" OFF
'30 ON /7 30" OFF
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| T == AUX 40M. SI ESSAI :
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. (ZEME BLOC) :
R . .. , 15 CONTRE 11 AVEC
2o -4 BOUCLIERS

= ‘. DUREE : 1OMNS

OPPOSITION
"BOWLING" :
"CHERCHER A



DIRECTION SPORTIVE

FEDERATION FRANGAISE DE RUGBY
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