WALFERDANGE RUGBY CLUB
Plan d'Entraînement de Mardi 15 Septembre 2026 
Équipe Senior - Durée : 90 Minutes - Effectif : ~ 30 joueurs

5 min: Echauffement: Passe en mouvement depuis le sol (continuité de jeu),
Par 3 sur un ballon, course en file indienne sur une ligne, passe au sol dans le mouvement après (simulation) placage le sol, sur joueur au support. 
Un part avec ballon, fait 3 pas, va au sol avec le ballon (simulation de placage), se tourne et, depuis le sol, dans le mouvement fait la passe à Deux qui arrive lancé au support, attrape le ballon, avance de 3 pas, va au sol, se retourne et dans le mouvement passe le ballon à Trois, qui arrive au support lancé, avance de 3 pas, va au sol et passe à Un, qui s'est relevé entre temps, etc 
Faire un aller-retour de touche à 15 m sur largeure du terrain pour "tester" le mouvement, puis faire une ou 2 competition de vitesse entre groupes de 3.

5 min-  Exercise passes :  Double redoublé, 
Par ligne de 4, 5m de large; Course sur la largeur du terrain de touche à touche. Répartir les lignes sur la largeure du terrain pour qu'elle ne se genent pas.
Passe-rebouble-passe-resouble-passe - changement de sens - passe -redouble-passe-redouble-passe - changement de sens ... Les redoublés redressent leurs course pour prendre la ligne du passeur précédent.
Faire un aller-retour de touche à milieu de terrain pour "tester", puis faire une ou 2 competition de vitesse entre groupes de 4.
Instructions classiques: mains-hanches pretes, appeler la balle, regarder avant de passer, profondeur, replacement etc...

15 min - Exercice montée défensive inversée collective en 2 temps
Disposition: Par ligne de 5. 5 plots espacés de ~7-8 m constitue  ligne de départ, plots en face à 5m; 5 autres plots décallés de 3m en latéral par rapport au 1er plots. En face des 2me plots, boudins de placages, de plus en plus éloignée du point de départ: le 1er à 5m, le 2me à 7 m, Le 3 me à 9m;, le 4me à 11m et 5ième à 13m => course de plus en plus longue pour aller plaquer.
Départ ventre au sol . Montée  défensive sur "go" du 1er défenseur, toute la ligne à plat jusqu'à plots à 5m, retour rush sur 2me plot sur ligne de départ (décallés de 3m - face aux boudins) , puis (re)montée rush (sur 2me Go du 1er défenseur) pour placage sur boudins , puis retour aux plots décallé sur boudin suivant.
Un joueur derriere chaque le boudin pour replacer le boudin après placage. Après replacement du boudin, le jouer se décalle au boudin suivant. Après le placage sur dernier boudin, pas de retour: prendre la place du joueur qui replace le boudin, qui lui se  décalle d'un cran vers la gauche (rotation sens des aguilles)
Instructions:
- Pointer du doigt et appeler la cible AVANT  les rushs
- Go uniquement quand la ligne est prete (lé 1re de ligne doit vérifier).
- Toucher le sol avec la main avant de plaquer.
- Au placage, impact ("décollage") et soulever le boudin avec les bras. Après placage, continuer la poussée sur jambes, puis replacement sur ligne de départ.
20 min: Séparé
- Avants: coordination Touche-mélée sous pression défensive.
         - Coordination touche: echainement maul à la redescente du sauteur. Travailler avec des défenseurs qui cherchent à s'infiltrer.
          - Coordination melée: introduction rapide , juste après "set", pour talonage rapide. Travailler avec mise sous pression mellée adverse au "set". Trouver ses appuis. Faire circuler la ballon au 8

- 3/4: Objectif: Jouer dans les espaces
Ligne de 3 attaquants placés en attaque (profondeur) chacun dans un couloir de ~5 m de large. Une ligne de 2 défenseurs positionnés  à ~5-7m, positionné "en attente" entre couloir 1-2 et 2-3
Au lacement du jeu (ie la passe faite au 1er des 3 attaquants), les 2 défenseurs choisissent  un couloir et reste dedans.
Objectif. lire la défense et jouer dans le couloir non occupé par un defenseur. Les attaquants peuvent passer ou garder (pas de sautée, ni croisée).
Instructions: profondeur, mains pretes, appeler, redresser les courses, lire la defense.

         Niveau 2: 2 lignes de défense située 10 m derriere, avec un defenseur, (qui doit choisir un couloir apres le passage de la premiere ligne) => réorganisation pour jouer dans la défense
         Niveau 3: 2 lignes de défense MAIS  avec 2 defenseurs , qui doivent choisir un couloir après le passage de la premiere ligne) 
         Niveau 4:  4 contre 3. Le 4me attaquant est dans un couloir à l'interieur du 1er attaquant (comme un ailier rentrant)

     Si trop facile, réduire les distance entre attaque et défense pour obliger à une decision plus rapide        

40 min: Mise en place
· 10 min: combinaison sortie de mélée (double croisée 9-ailier, ailier-3L), puis enchainement de jeu - Defense avec bouclier. 
· 15 min Mise en place du jeu , départ sur mélées, touches, renvois 22 - defense avec bouclier.
· 15 min Opposition 2 équipes - Full rugby avec jeu au pied, si on a au moins un arriere et un ailier par équipe

Variable d'ajustement du temps: Combinaison sortie de Mélée.



Intro : 
· Welcome des nouveaux joueurs.
· News d’Alex
· Programme session
· Intervention de Yannick: préparation physique.

Closing :
· Souligner les points positifs
· Revenir sur les learning acquis – montée en puissance.

