
Programme  
d’intersaison  

Cadets  
et 

Crabos 
 

(cycle 2 du 07 Août au 4 septembre)  
 

Après une longue année scolaire et 
sportive les vacances d’été représentent 
un moment privilégié pour la récupération.  

Mais cette période d’intersaison est 
également le moment idéal pour se 

préparer et développer ses capacités 
physiques afin de rattaquer la saison 

meilleur sur le terrain tout en se blessant 
moins. 

Robin Ladauge, Préparateur Physique de 
l’Equipe de France des Moins de 20 ans,   

te propose ce programme adapté de 
préparation physique à réaliser seul ou à 
plusieurs durant la période de Juillet et 

Août.



Comment  
t’approprier  

ce programme ?

Te voila à la moitié de ton intersaison, 
le cycle 1 est terminé et nous te 

proposons de prolonger le plaisir et 
de continuer a profiter de ces congés 

pour progresser physiquement afin 
d’être plus performant dans le jeu 

Le cycle 2 commence le lundi 07 août 
et durera jusqu’à la rentrée scolaire. 

C’est une période durant laquelle tu 
reprendras peut-être les 

entraînements en club. il faut en tenir 
compte et donc alléger le programme 

en conséquence  

Une connexion internet est 
nécessaire afin de consulter les 
vidéos des différentes séances et 
ainsi de profiter pleinement de ce 

programme

En vert : séance facile à 
modérée	

En orange : séance quelque 
peu difficile à difficile	

En rouge : séance très difficile 
à maximale 

Tableau N°1 : Planning type - semaine de développement         
sur le premier cycle

LUN MAR MER JEU VEND SAM DIM

Cycle N°2 
du 07 

août au 
04 

septembre

Activité 
libre

Séance 
de 

musculation 
N°1

Circuit 
Mobilité 
gainage 

(voir p10)  
+ 

Séance 
course N°2

Repos Séance  
de 

musculation  
N°2

Activité 
libre

Repos

Circuit 
Mobilité 
gainage 

(voir p10)  
+ 

Séance 
course N°1

Activité 
libre 

Activité 
 libre

Repos Séance 
 de vitesse

Sport 
collectif 

ou 
Séance 

course N°2

Repos

Recommandations générales pour toutes les séances :  

Être correctement hydraté  

avoir mangé 2 ou 3 heures avant la séance 

Ne pas être blessé ni avoir de contre-indications 
médicales à la pratique du rugby  

Besoins matériels : 

- plots ou autre chose qui peut servir de repère                               

- bande élastique longue domyos                

- une corde à sauter, je conseille une corde à sauter 
rapide qui permettra de faire les doubles sauts 

- chronomètre



1) Avoir trouvé terrain de rugby et s’assurer qu’il 
fasse 100m de longueur car pour faciliter la mise 
en place de la séance nous allons utiliser les 
différentes lignes du terrain. si tel n’est pas le 
cas il faudra déplacer les plots afin d’avoir des 
distances correctes. 

2) avoir refait un test vma (voir page 11) 

3) Réaliser le circuit gainage (voir page 10) 

4) Faire une petite mise en train aérobie : courir à 60% 
de VMA (allure modérée) pendant 3' 

5) Réaliser les mouvements préparatoires ci-dessous 
ils vont te préparer à la course en côte :

Ischios – soulevé de 
terre 1 jambe

Etirement en fente 
avant (7") Etirements fessiers (7") Mouvements balistiques

Tempo Illustration Tempo Illustration Tempo Illustration Tempo Illustration

2/1/2/0 7 sec 7 sec 1/0/2/0

Rép. Rép. Rép. Rép.

5D+5G 2D+2G 2D+2G 7D+7G

SÉANCE DE  
COURSE N°1

SÉANCE D’ENTRAÎNEMENT  
intermittent haute intensité

Bloc N°1 : réaliser 36’’ de course (départ ligne de but, aller 
jusqu’à la ligne de but opposée et revenir le plus loin 

possible) puis récupérer de manière active pendant 24’’ en 
courant vers la ligne de touche                                        
(voir illustration  page suivante) 

Bloc N°2 : partir de la ligne de but, courir jusqu’à la ligne 
des 22m, puis revenir à la ligne de but, puis courir jusqu'à la 

ligne des 40m, puis revenir a la ligne de but puis courir 
jusqu'à la ligne des 40m opposée dans le terrain opposé (60m) 

puis revenir a la ligne de but 

distance totale : 244m de course!!! 

récupération : 1’ dont 30’’ active                                      
(voir illustration page suivante) 

Bloc N°3 : courir 78m à 110% de VMA (voir tableau N°2 – p.12)      

Récupération active : 20’’ - trottiner jusqu’à la ligne de but             
(voir illustration page suivante)

N° de semaine Bloc N°1 Bloc N°2 bloc n°3 Récup entre bloc

Sem. N°1 6 3 6 5’

Sem. N°2 7 4 7 4’30

Sem. N°3 8 5 8 4’

Sem. N°4 6 4 6 3’30



Récupération!
en trottinant!

Courir pendant 36" – choisir son plot de départ 
pour réaliser la distance souhaitée!

BLOC N°1 :

Récupération 
active!
20m!

BLOC N°2 :

BLOC N°3 :

Récupération active 22m!
Trottiner 17m!

Marche 5m !

SÉANCE DE  
COURSE N°1



SÉANCE DE  
MUSCULATION N°1

                     ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 10)

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

           ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 
10)

           ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 
10)

max - 30 Kg max - 30 Kg max - 30 Kg  4 - 4  6 - 6  7 - 7  7 - 7

max - 30 Kg max - 30 Kg max - 30 Kg  6 - 6  7 - 7

max - PC max - PC

10 aidées 10 aidées max - PC max - 30 Kg 10 aidées 10 aidées max - PC max - 30 Kg

max - PC max - PC max - PC max - PC

1'

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

8 aidées 8 aidées 8 aidées 12 - 20 Kg 8 aidées 8 aidées 8 aidées 12 - 20 Kg

6 aidées 6 aidées 6 aidées 10 - 10 Kg

max - sans aide max - sans aide

8D + 8G - aidées max - sans aide max - sans aide max - sans aide 8D + 8G - aidées max - sans aide max - sans aide max - sans aide

max - sans aide max - sans aide max - sans aide max - sans aide

1'30

6D + 6G - aidées 8D + 8G - aidées 8D + 8G - aidées8D + 8G - aidées 6D + 6G - aidées 8D + 8G - aidées 8D + 8G - aidées8D + 8G - aidées

4D + 4G - aidées 6D + 6G - aidées 6D + 6G - aidées6D + 6G - aidées

S'aider en se tenant à une table, les 

fesses au niveau des genoux

S'aider en se tenant à une table, les fesses 

au niveau des genoux

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

1'

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3

Objectif

Récup

30"

6 x 8 x

6 x 8 x

8 x

Remarque :
La marche (ou plinth) doit être inférieur à la 

hauteur du genou.

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

4 x 6 x 6 x 6 x 30"

1' 1'

Récup

A Drop jump A Drop jump
chute de 15 à 30 cm puis rebond chute de 15 à 30 cm puis rebond

Tempo

Plinth d'arrivée = 40 à 50 cm ; ne pas 

chercher la hauteur max mais contrôler
Remarque :

Objectif

6 x 8 x 8 x 8 x 8 x 8 x

Tempo Objectif

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

4 x 6 x 6 x 6 x

6 x 8 x 10 x 1'30 1'30

1'30 1'30

1'30 1'30

10 x 10 x

10 x

10 x

8 x 10 x

10 x 10 x

Enchaînement corde B1 Enchaînement corde

Remarque : Remarque :
Attention à avoir le dos droit, monter la 

barre si nécessaire

Attention à avoir le dos droit, monter la 

barre si nécessaire

Avec corde à sauter Avec corde à sauter
Tempo Objectif Tempo

B1

1'

1' 1'

1' 1'

Récup

1' 1'

1' 1'

Sem 4Récup

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

B2 Squat 1 jambe profond B2 Squat 1 jambe profond

Remarque : Remarque :

aidée puis à poids du corps aidée puis à poids du corps
Tempo Objectif Tempo Objectif

1'30

1'30 1'30

1'30 1'30

Récup

30" 30"

1' 1'

Récup

4D + 4G - aidées 6D + 6G - aidées 6D + 6G - aidées6D + 6G - aidées

C1 Tractions C1 Tractions

Remarque : Remarque :

aidées avec élastique ou PC aidées avec élastique ou PC
Tempo Objectif Tempo Objectif

Si nombre de tractions à PC ne dépasse 

pas 6 rester avec élastique

Si nombre de tractions à PC ne dépasse 

pas 6 rester avec élastique

1'

1' 1'

1' 1'

Récup

30" 30"

30" 30"

Récup

6 aidées 6 aidées 6 aidées 10 - 10 Kg

Développer incliné C2 Enchaînement pompes

Mettre le banc à 45°

avec barre ou haltère 1) surélevées 2) pompes larges
Tempo Objectif

Remarque : Remarque :

Version : salle de musculation et encadré par 
une personne diplomée en préparation 

physique

Version : Travail sans salle avec élastique et 
corde à sauter

PC = poids du corps     D = droite     G = gauche

1'30

1'30 1'30max - 30 Kg

30"

1' 1'

1'30 1'30

 4 - 4  5 - 5  5 - 5

 7 - 7

C2

6 - 10 à 10 Kg 6 - 10 à 10 Kg 6 - 10 à 10 Kg 6 - 10 à 10 Kg  3 - 3

Tempo Objectif

1'30

8 - 20 à 20 Kg 8 - 20 à 20 Kg 8 - 20 à 20 Kg 8 - 20 à 20 Kg  4 - 4  5 - 5  6 - 6  6 - 6

30"

max - 30 Kg

Récup RécupSem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

                     ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 10)

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

           ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 
10)

           ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 
10)

1'30

max - 40 à 50 Kg 1'30 5 - 3D + 3G - 5 1'30

max - 40 à 50 Kg max - 40 à 50 Kg 1'30 4 - 3D + 3G - 4 5 - 3D + 3G - 5

1'30

max - 40 à 50 Kg max - 40 à 50 Kg max - 40 à 50 Kg 1'30 4 - 2D + 2G - 4 4 - 3D + 3G - 4 5 - 3D + 3G - 5 1'30

10 - 30 à 40 Kg max - 30 à 40 Kg max - 30 à 40 Kgmax - 40 à 50 Kg 1'30 4 - 2D + 2G - 4 4 - 3D + 3G - 4 5 - 3D + 3G - 5 5 - 3D + 3G - 5

Récup

6 - 10 à 20 Kg 8 - 10 à 20 Kg 8 - 10 à 20 Kg

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Récup Sem 1 Sem 2

8 - 10 à 20 Kg 30" 2 - 1D + 1G - 2 3 - 2D + 2G - 3 3 - 2D + 2G - 3 3 - 2D + 2G - 3

Sem 3 Sem 4

30"

8 - 20 à 30 Kg 10 - 20 à 30 Kg 10 - 20 à 30 Kg 10 - 20 à 30 Kg 1' 3 - 2D + 2G - 3 4 - 2D + 2G - 4 4 - 3D + 3G - 4 4 - 3D + 3G - 4 1'

Remarque :
Voir la vidéo

Si explosion, prendre repos et repartir

avec barre 1) surélevées 2) spider 3) triceps
Tempo Objectif Tempo Objectif

C2 Développer couché

Remarque :

C2 Enchaînement pompes

max - 30 Kg 1' max rép 1'

1'

max - 30 Kg max - 30 Kg 1' max rép max rép 1'

12 - 20 Kg max - 30 Kg max - 30 Kg 1' 8D + 8G ou 8x max rép max rép

30"

10 - 20 Kg 12 - 30 Kg 12 - 30 Kg max - 30 Kg 1' 7D + 7G ou 7x 9D + 9G ou 9x 10D + 10G ou 10x max rép 1'

8 - 20 Kg 10 - 20 Kg 12 - 20 Kg 12 - 20 Kg 30" 6D + 6G ou 6x 8D + 8G ou 8x 9D + 9G ou 9x 10D + 10G ou 10x

Récup

6 - 10 Kg 8 - 10 Kg 10 - 10 Kg 10 - 10 Kg 30" 5D + 5G ou 5x 6D + 6G ou 6x 6D + 6G ou 6x 6D + 6G ou 6x 30"

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Récup Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

C1 Tirage horiz ou planche C1 Tirage Elastique ou table
à la poulie ou avec barre avec élastique ou sous table

Tempo Objectif Tempo Objectif

Remarque :
Garder les omoplates fixées pendant tout 

le mouvement
Remarque :

Garder les omoplates fixées pendant 

tout le mouvement

1'30

8 x 1'30 8 x 1'30

8 x 8 x 1'30 8 x 8 x

1'

8 x 8 x 8 x 1'30 8 x 8 x 8 x 1'30

6 x 8 x 8 x 8 x 1' 6 x 8 x 8 x 8 x

Récup

4 x 6 x 6 x 6 x 30" 4 x 6 x 6 x 6 x 30"

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Récup Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

B2Sauts verticaux - double contact B2Sauts verticaux - double contact
sur plinth double - contact sur plinth

Tempo Objectif Tempo Objectif

Remarque :
Ne pas chercher à aller le plus haut 

possible mais soigner la réception
Remarque :

Ne pas chercher à aller le plus haut 

possible mais soigner la réception

1'

8 - 40 Kg 1' 10D + 10G - Elast. 1'

8 - 40 Kg 8 - 40 Kg 1' 8D + 8G - Elast. 10D + 10G - Elast.

30"

6 - 40Kg 8 - 40 Kg 8 - 40 Kg 8 - 40 Kg 1' 6D + 6G - Elast.8D + 8G - Elast. 10D + 10G - Elast.10D + 10G - Elast. 1'

6 - 30Kg 8 - 30 Kg 8 - 30 Kg 8 - 30 Kg 30" 6D + 6G - Elast.8D + 8G - Elast. 10D + 10G - Elast.10D + 10G - Elast.

Récup

6 - 20Kg 8 - 20 Kg 8 - 20 Kg 8 - 20 Kg 30" 6D + 6G - PC 8D + 8G - PC 10D + 10G - PC 10D + 10G - PC 30"

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Récup Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

B1 Soulevé de terre B1 Fentes arrière
Avec barre - du sol ou des blocs avec élastique( pieds - cou ou bras tendus)

Tempo Objectif Tempo Objectif

Remarque :
Attention à avoir le dos droit, monter la 

barre si nécessaire
Remarque : L'élastique rend la remontée plus difficile

1'30

8D + 8G - 20 Kg 8D + 8G - PC

8D + 8G - 20 Kg 8D + 8G - 20 Kg 1'30 8D + 8G - PC 8D + 8G - PC

1'

6D + 6G - 10 Kg 8D + 8G - 10 Kg 8D + 8G - 20 Kg 1'30 6D + 6G - PC 8D + 8G - PC 8D + 8G - PC 1'30

6D + 6G - 10 Kg 8D + 8G - 10 Kg 8D + 8G - 10 Kg 8D + 8G - 10 Kg 1' 6D + 6G - PC 6D + 6G - PC 6D + 6G - PC 8D + 8G - PC

Sem 3 Sem 4 Récup

6D + 6G - PC 8D + 8G - PC 8D + 8G - PC 8D + 8G - PC 30" 6D + 6G - PC

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Récup Sem 1

6D + 6G - PC 6D + 6G - PC 6D + 6G - PC 30"

PC = poids du corps     D = droite     G = gauche

Version : salle de musculation et encadré par 
une personne diplomée en préparation 

physique

Version : Travail sans salle avec élastique et 
corde à sauter

A Montées sur marche A Montées sur marche
avec barre Sautées

Objectif

Remarque :
La marche (ou plinth) doit être inférieur à 

la hauteur du genou.
Remarque : Attention à controler la descente

Tempo Objectif Tempo

Sem 2

http://dai.ly/x5wbcx8
http://dai.ly/x5wbcx8
http://dai.ly/x5wbcx8
http://dai.ly/x5wbcx8
http://dai.ly/x5wbcx8
http://dai.ly/x5wbcx8
http://dai.ly/x5wbcx8
http://dai.ly/x5wbcx8
http://dai.ly/x5wbcx8
http://dai.ly/x5wbbl0
http://dai.ly/x5wbbl0
http://dai.ly/x5wbbl0
http://dai.ly/x5wbbl0
http://dai.ly/x5wbbl0
http://dai.ly/x5wbbl0
http://dai.ly/x5wbbl0
http://dai.ly/x5wbbl0
http://dai.ly/x5wbbl0


SÉANCE DE  
MUSCULATION N°2

                     ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 10)

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

           ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 
10)

           ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 
10)

max - 30 Kg max - 30 Kg max - 30 Kg  4 - 4  6 - 6  7 - 7  7 - 7

max - 30 Kg max - 30 Kg max - 30 Kg  6 - 6  7 - 7

max - PC max - PC

10 aidées 10 aidées max - PC max - 30 Kg 10 aidées 10 aidées max - PC max - 30 Kg

max - PC max - PC max - PC max - PC

1'

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

8 aidées 8 aidées 8 aidées 12 - 20 Kg 8 aidées 8 aidées 8 aidées 12 - 20 Kg

6 aidées 6 aidées 6 aidées 10 - 10 Kg

max - sans aide max - sans aide

8D + 8G - aidées max - sans aide max - sans aide max - sans aide 8D + 8G - aidées max - sans aide max - sans aide max - sans aide

max - sans aide max - sans aide max - sans aide max - sans aide

1'30

6D + 6G - aidées 8D + 8G - aidées 8D + 8G - aidées8D + 8G - aidées 6D + 6G - aidées 8D + 8G - aidées 8D + 8G - aidées8D + 8G - aidées

4D + 4G - aidées 6D + 6G - aidées 6D + 6G - aidées6D + 6G - aidées

S'aider en se tenant à une table, les 

fesses au niveau des genoux

S'aider en se tenant à une table, les fesses 

au niveau des genoux

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

1'

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3

Objectif

Récup

30"

6 x 8 x

6 x 8 x

8 x

Remarque :
La marche (ou plinth) doit être inférieur à la 

hauteur du genou.

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

4 x 6 x 6 x 6 x 30"

1' 1'

Récup

A Drop jump A Drop jump
chute de 15 à 30 cm puis rebond chute de 15 à 30 cm puis rebond

Tempo

Plinth d'arrivée = 40 à 50 cm ; ne pas 

chercher la hauteur max mais contrôler
Remarque :

Objectif

6 x 8 x 8 x 8 x 8 x 8 x

Tempo Objectif

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

4 x 6 x 6 x 6 x

6 x 8 x 10 x 1'30 1'30

1'30 1'30

1'30 1'30

10 x 10 x

10 x

10 x

8 x 10 x

10 x 10 x

Enchaînement corde B1 Enchaînement corde

Remarque : Remarque :
Attention à avoir le dos droit, monter la 

barre si nécessaire

Attention à avoir le dos droit, monter la 

barre si nécessaire

Avec corde à sauter Avec corde à sauter
Tempo Objectif Tempo

B1

1'

1' 1'

1' 1'

Récup

1' 1'

1' 1'

Sem 4Récup

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

B2 Squat 1 jambe profond B2 Squat 1 jambe profond

Remarque : Remarque :

aidée puis à poids du corps aidée puis à poids du corps
Tempo Objectif Tempo Objectif

1'30

1'30 1'30

1'30 1'30

Récup

30" 30"

1' 1'

Récup

4D + 4G - aidées 6D + 6G - aidées 6D + 6G - aidées6D + 6G - aidées

C1 Tractions C1 Tractions

Remarque : Remarque :

aidées avec élastique ou PC aidées avec élastique ou PC
Tempo Objectif Tempo Objectif

Si nombre de tractions à PC ne dépasse 

pas 6 rester avec élastique

Si nombre de tractions à PC ne dépasse 

pas 6 rester avec élastique

1'

1' 1'

1' 1'

Récup

30" 30"

30" 30"

Récup

6 aidées 6 aidées 6 aidées 10 - 10 Kg

Développer incliné C2 Enchaînement pompes

Mettre le banc à 45°

avec barre ou haltère 1) surélevées 2) pompes larges
Tempo Objectif

Remarque : Remarque :

Version : salle de musculation et encadré par 
une personne diplomée en préparation 

physique

Version : Travail sans salle avec élastique et 
corde à sauter

PC = poids du corps     D = droite     G = gauche

1'30

1'30 1'30max - 30 Kg

30"

1' 1'

1'30 1'30

 4 - 4  5 - 5  5 - 5

 7 - 7

C2

6 - 10 à 10 Kg 6 - 10 à 10 Kg 6 - 10 à 10 Kg 6 - 10 à 10 Kg  3 - 3

Tempo Objectif

1'30

8 - 20 à 20 Kg 8 - 20 à 20 Kg 8 - 20 à 20 Kg 8 - 20 à 20 Kg  4 - 4  5 - 5  6 - 6  6 - 6

30"

max - 30 Kg

Récup RécupSem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

                     ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 10)

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

S6 S6

Set Set

Wup Wup

S1 S1

S2 S2

S3 S3

S4 S4

S5 S5

           ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 
10)

           ÉCHAUFFEMENT : RÉALISER LE CIRCUIT GAINAGE ET MOBILITÉ (page 
10)

max - 30 Kg max - 30 Kg max - 30 Kg  4 - 4  6 - 6  7 - 7  7 - 7

max - 30 Kg max - 30 Kg max - 30 Kg  6 - 6  7 - 7

max - PC max - PC

10 aidées 10 aidées max - PC max - 30 Kg 10 aidées 10 aidées max - PC max - 30 Kg

max - PC max - PC max - PC max - PC

1'

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

8 aidées 8 aidées 8 aidées 12 - 20 Kg 8 aidées 8 aidées 8 aidées 12 - 20 Kg

6 aidées 6 aidées 6 aidées 10 - 10 Kg

max - sans aide max - sans aide

8D + 8G - aidées max - sans aide max - sans aide max - sans aide 8D + 8G - aidées max - sans aide max - sans aide max - sans aide

max - sans aide max - sans aide max - sans aide max - sans aide

1'30

6D + 6G - aidées 8D + 8G - aidées 8D + 8G - aidées8D + 8G - aidées 6D + 6G - aidées 8D + 8G - aidées 8D + 8G - aidées8D + 8G - aidées

4D + 4G - aidées 6D + 6G - aidées 6D + 6G - aidées6D + 6G - aidées

S'aider en se tenant à une table, les 

fesses au niveau des genoux

S'aider en se tenant à une table, les fesses 

au niveau des genoux

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

1'

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3

Objectif

Récup

30"

6 x 8 x

6 x 8 x

8 x

Remarque :
La marche (ou plinth) doit être inférieur à la 

hauteur du genou.

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

4 x 6 x 6 x 6 x 30"

1' 1'

Récup

A Drop jump A Drop jump
chute de 15 à 30 cm puis rebond chute de 15 à 30 cm puis rebond

Tempo

Plinth d'arrivée = 40 à 50 cm ; ne pas 

chercher la hauteur max mais contrôler
Remarque :

Objectif

6 x 8 x 8 x 8 x 8 x 8 x

Tempo Objectif

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4

4 x 6 x 6 x 6 x

6 x 8 x 10 x 1'30 1'30

1'30 1'30

1'30 1'30

10 x 10 x

10 x

10 x

8 x 10 x

10 x 10 x

Enchaînement corde B1 Enchaînement corde

Remarque : Remarque :
Attention à avoir le dos droit, monter la 

barre si nécessaire

Attention à avoir le dos droit, monter la 

barre si nécessaire

Avec corde à sauter Avec corde à sauter
Tempo Objectif Tempo

B1

1'

1' 1'

1' 1'

Récup

1' 1'

1' 1'

Sem 4Récup

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse Voir B3 vitesse

B2 Squat 1 jambe profond B2 Squat 1 jambe profond

Remarque : Remarque :

aidée puis à poids du corps aidée puis à poids du corps
Tempo Objectif Tempo Objectif

1'30

1'30 1'30

1'30 1'30

Récup

30" 30"

1' 1'

Récup

4D + 4G - aidées 6D + 6G - aidées 6D + 6G - aidées6D + 6G - aidées

C1 Tractions C1 Tractions

Remarque : Remarque :

aidées avec élastique ou PC aidées avec élastique ou PC
Tempo Objectif Tempo Objectif

Si nombre de tractions à PC ne dépasse 

pas 6 rester avec élastique

Si nombre de tractions à PC ne dépasse 

pas 6 rester avec élastique

1'

1' 1'

1' 1'

Récup

30" 30"

30" 30"

Récup

6 aidées 6 aidées 6 aidées 10 - 10 Kg

Développer incliné C2 Enchaînement pompes

Mettre le banc à 45°

avec barre ou haltère 1) surélevées 2) pompes larges
Tempo Objectif

Remarque : Remarque :

Version : salle de musculation et encadré par 
une personne diplomée en préparation 

physique

Version : Travail sans salle avec élastique et 
corde à sauter

PC = poids du corps     D = droite     G = gauche

1'30

1'30 1'30max - 30 Kg

30"

1' 1'

1'30 1'30

 4 - 4  5 - 5  5 - 5

 7 - 7

C2

6 - 10 à 10 Kg 6 - 10 à 10 Kg 6 - 10 à 10 Kg 6 - 10 à 10 Kg  3 - 3

Tempo Objectif

1'30

8 - 20 à 20 Kg 8 - 20 à 20 Kg 8 - 20 à 20 Kg 8 - 20 à 20 Kg  4 - 4  5 - 5  6 - 6  6 - 6

30"

max - 30 Kg

Récup RécupSem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4
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SÉANCE DE VITESSE
Echauffement :  

Educatifs de course : Réaliser 2 x 10m pour chaque 
éducatif (exceptés le 2. et le 7. qui sont des 
mouvements préparatoires à réaliser sur place) : 

Bloc N°1 : Parcours d'appuis avec changement de 
direction 

Installer les marques de la façon suivante : 

Tu as la possibilité de refaire les parcours en « T » 
du cycle 1 

Parcours d’appuis en « W » N°1 : Départ devant le 
plot a, toucher le plot a et partir en course arrière 
afin de contourner le plot b puis avancer toucher le 
plot c, puis à nouveau courir en arrière pour 
contourner le plot d, puis aller toucher le plot e le 
plus vite possible 

Parcours d'appuis en « W » N°2 : Départ devant le 
plot a, toucher le plot a et partir en course arrière 
afin de contourner le plot b puis passer au sol 
(ventre doit toucher le sol) puis avancer toucher le 
plot c, puis à nouveau courir en arrière pour 
contourner le plot d et passer au sol à nouveau, puis 
aller toucher le plot e le plus vite possible 

Bloc N°2 : Réaliser 3 accélérations progressives de 
20m, puis de 30m, puis de 40m avec retour marché. 
L’objectif est de finir de se préparer à la vitesse 

réaliser Sprint en côte sur 10’’ (préférable pour les 
joueurs lourds ou qui ont eu des blessures 
musculaires sur les jambes) ou à plat sur 50m (si pas 
de côte) - récupération = 1’ pour se replacer sur la 
ligne de départ en marchant 

Bloc N°3 :  

Enchaînement corde a sauter sur 40’’ => 10’’ à deux 
pieds puis 10’’ pied droit puis 10’’ pied gauche puis 
10’’ de double sauts (double unders) 

4 bondissements latéraux (droite et gauche) avec 
stabilisation 

4 sauts de grenouille (broadjump) avec stabilisation 

1. Extension 
cheville – bras 

tendus

3. Foulées 
bondissantes en pied

5. Jambe morte – 

montée de genoux

7. Réaliser 2 
descentes sur une 

jambe tendue

9. Course de 
l'autruche : jambes 

tendues

2. Réaliser 2 fois le 
ver de terre

4. Plio basse mollet 6. Jambe morte – 
talon fesse

8. Pas de sioux 10. Foulées 
bondissantes

5 mètres

2
 m

è
t
r
e
s

A

B

C

D

E

Départ

Toucher 
plot

Toucher 
plot

Toucher 
plot

N° de semaine Bloc N°2 Bloc N°2 bloc n°3 Récup entre bloc

Sem. N°1 3 parcours 3 (éch) + 4 sprints 2 tours 5’

Sem. N°2 4 parcours 3 (éch) + 6 sprints 3 tours 5’

Sem. N°3 5 parcours 3 (éch) + 8 sprints 4 tours 5’

Sem. N°4 3 parcours 3 (éch) + 4 sprints 3 tours 5’
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1) Aller sur une terrain de rugby et s’assurer qu’il 
fait bien 100 mètres de longueur, sinon ajuster 
les distances selon la distance manquante 

2) Réaliser le circuit gainage (voir page 10) 

3) Faire une petite mise en train aérobie : courir à 80% 
de VMA pendant 3’ (voir tableau n°2 – p.12) 

4) Réaliser les mouvements préparatoires ci-dessous 
ils vont te préparer au travail intermittent

SÉANCE DE  
COURSE N°2

SÉANCE D’ENTRAÎNEMENT DE  
COURSE AVEC PASSAGES AU SOL

Bloc N°1et bloc n°2 :  

Départ ligne de but, courir jusqu’à la ligne des 22m (même 
moitié de terrain) puis retour sur ligne de but, passage au 
sol, puis revenir sur la ligne des 22m (course n°1/ 6 / 7) 

puis récupération active : 10’’ - trottiner jusqu’à la ligne 
suivante puis répéter ce travail en navette 

entre les lignes des 40m (courses n°2 / 5 / 8) 

entre les 22m et la ligne de but opposée (course n°3 / 4) 

Récupération active puis passive = 20’’                                 
(voir illustration page suivante) 

Bloc N°3 :  

Courir de la ligne d'en-but jusqu’à la ligne des 40m 
opposée, passer au sol, puis revenir le plus loin possible 

=> 20" de course, mettre une marque à l'endroit qui 
symbolise la fin des 20" de course. C'est ta distance de 

référence.                                                

Récup active : trottiner jusqu'à la ligne d’en-but                  
Repartir au bout de 30’’ de récup                                  
(voir illustration page suivante)   

Bloc N°4 :  
Courir 10’ à 70-80% de VMA (tableau  n°2 - p10 pour la vitesse) 

Ischios – soulevé de 
terre 1 jambe

Etirement en fente 
avant (7") Etirements fessiers (7") Mouvements balistiques

Tempo Illustration Tempo Illustration Tempo Illustration Tempo Illustration

2/1/2/0 7 sec 7 sec 1/0/2/0

Rép. Rép. Rép. Rép.

5D+5G 2D+2G 2D+2G 7D+7G

N° de semaine Bloc N°1 Bloc N°2 Bloc N°3 Bloc N°4 Récup active

Sem.  N°1 6 6 6 10 minutes 3 min

Sem. N°2 8 6 8 10 minutes 3 min

Sem. N°3 8 8 10 10 minutes 3 min

Sem. N°4 8 8 8 10 minutes 3 min



Récupération active => poser le plot 
de référence puis selon la distance 
réalisée en 20", il restera plus ou 
moins de distance à parcourir pour 

rejoindre la ligne de but!

BLOC N°3 :

2	

6	
4

3	

5	

7	

8	

1	

BLOCS N°1 ET N°2 :

SÉANCE DE  
COURSE N°2



ANNEXE 1 :  
CIRCUIT MOBILITÉ 

ET GAINAGE
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Premièrement si tu es passé par les CET, ou si tu es en 
pôle espoir ou dans une académie, tu as déjà du passer 
un test de VMA. Renseigne toi au près de ton entraineur 
ou de ton référent fédéral. 

Qu'est ce que la VMA ? 

La VMA est la vitesse maximale aérobie, c’est-à-dire la 
vitesse de déplacement maximale qui permet encore de 
produire l'effort exclusivement grâce à la filière 
énergétique appelée Aérobie. Tu peux  bien-sûr courir 
beaucoup plus vite que cette vitesse maximale aérobie, 
mais par contre tu fatigueras très vite et tu devras 
ralentir ou t'arrêter 

A quoi sert la VMA ? 

En rugby, la VMA va déterminer comment tu vas pouvoir 
te déplacer sur le terrain pour aller d'une action de 
combat ou de sprint à une autre action de ce type. Elle 
permet aussi de récupérer plus vite et de manière plus 
efficace entre 2 séquences de jeu. Enfin, elle permet de 
mieux récupérer entre 2 entrainements et d'être moins 
sujet à la fatigue. On sait qu'un joueur défaillant sur  
ce plan aura beaucoup de mal à atteindre le haut-niveau, 
il est donc important de beaucoup travailler sur ces 
aspects énergétiques entre 13 et 18 ans  afin 
d'atteindre une VMA entre 16 (minimum tout poste 
confondu) et 19 Km/h 

Comment estimer ta VMA ? 

Pour évaluer ta VMA, on te propose de réaliser un test 
appelé le test navette qui est une épreuve progressive 
de course navette de 20m (test Luc Léger, 1985) : 

Equipement nécessaire : 
Un sol non glissant 
Un mètre 
Un lecteur mp3 
La bande-son de l’épreuve en MP3  
clique sur ce lien pour la télécharger :  

Préparation du test : 
A l’aide d’un mètre, tracez deux lignes au sol espacées 
de 20 mètres 

Réalisation du test : 
Positionnez vous avant le lancement de la bande-son 
derrière une des deux lignes tracées au sol 
Lancez la bande-son et attendez le début de l’épreuve 
(1er signal sonore) 
Courez le plus longtemps possible entre les deux  
lignes en respectant le rythme imposé par les signaux 
sonores de la bande-son. Vous devez pour cela poser   
un pied de l’autre côté de la ligne à chaque signal 
sonore. 
Le rythme s’accélère de 0.5 km/h toutes les minutes, 
c’est à dire à chaque changement de palier donné par    
la bande-son. Lorsque vous n’êtes plus capable de 
suivre le rythme imposé sur 3 signaux sonores 
consécutifs, l’épreuve est alors terminée. 

ANNEXE 2 : 
COMMENT ESTIMER 

TA VMA

https://www.dropbox.com/s/yyqoez1ccfcitmq/Bande%20Son%20Epreuve%20Endurance%20Cardiovasculaire%20FFR.mp3?dl=0
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Une fois que tu connais ta VMA, tu trouveras dans le tableau 
de correspondances ci-dessous les vitesses dont tu auras 

besoin sur les 2 séances de course de ton programme : 

                                                                                      
Tableau N°2 : correspondance entre les différents 

pourcentages de VMA et les allures au 100m 

VMA

13 14 15 16 17 18

Vit. 
(Km/h)

Allure 
au 

100m

Vit. 
(Km/h)

Allure 
au 

100m

Vit. 
(Km/h)

Allure 
au 

100m

Vit. 
(Km/h)

Allure 
au 

100m

Vit. 
(Km/h)

Allure 
au 

100m

Vit. 
(Km/h)

Allure 
au 

100m

120% 15,6 23 
sec 16,8 21 

sec 18 20 
sec 19,2 19 

sec 20,4 18 
sec 21,6 17 

sec

110% 14,3 25 
sec 15,4 23 

sec 16,5 22 
sec 17,6 20 

sec 18,7 19 
sec 19,8 18 

sec

100% 13 28 
sec 14 26 

sec 15 24 
sec 16 23 

sec 17 21 
sec 18 20 

sec

80% 10,4 35 
sec 11,2 32 

sec 12 30 
sec 12,8 28 

sec 13,6 26 
sec 14,4 25 

sec

60% 7,8 46 
sec 8,4 43 

sec 9 40 
sec 9,6 38 

sec 10,2 35 
sec 10,8 33 

sec

Performance au test : 
Retenez votre performance correspondant au dernier 
palier que vous avez entièrement complété (Exemple : 
« je me suis arrêté à peu près à la moitié du palier 9 
que je n’ai pas pu finir, donc ma performance au test 
est le palier 8 ») 
Retrouver dans le tableau ci-dessous votre niveau 
d’endurance cardiovasculaire exprimée soit en terme de 
consommation maximale d’oxygène par minute, soit en 
terme de vitesse maximale aérobie. Cette dernière 
valeur pourra par ailleurs vous être utile lors de la 
programmation de séances d’entraînement aérobie. 

ANNEXE 2 : 
COMMENT ESTIMER 

TA VMA

dernier palier 
complété

Vitesse Maximale 
Aérobie estimée (km/h) Appréciation

0 8.0

insuffisant
1 8.8
2 9.5
3 10.3
4 11.0
5 11.8

Passable6 12.5
7 13.3
8 14.0

Bien9 14.8
10 15.5
11 16.3

Très bien12 17.0
13 17.8
14 18.5

Excellent15 19.3
16 20.0
17 20.8

Exceptionnel
18 21.5
19 22.3
20 23.0
21 23.8




