WALFERDANGE RUGBY CLUB
Plan d'Entraînement de Samedi 12 Septembre 2026 
Équipe Senior - Durée : 90 Minutes - Effectif : ~ 20 joueurs

10 min: Echauffement:
- Exercice d'arrachage de ballon: 1 VS 2 en 30 sec. * 3
- Course en ligne sur largeur du terrain - 5 m de large - par 4. Mouvements:
       - Passe-passe-croisé -passe-croisé-passe-croisé ...
       - Passe-sautée-passe-sautée-passe- ... changer de place en bout de ligne.
        - Passe-passe-redoublé-passe-passe-redoublé-passe-passe-redoublé ... changer en milieu de ligne

20 min: Sprint et passe
. Un porteur de ballon cours avec 2 supports de part et d'autre(droite et gauche) 5 m en retrait . Sprint, passe à pleine vitesse à droite ou a gauche (choix du porteur). Une seule passe autorisée.
. Ajouter un chasseur qui part derriere le porteur, meme hauteur que le 2 supports
. Ajouter un defenseur, face au porteur, départ depuis la ligne d'arrivée.
Séparer en 3 catégories:
- 1er et 2me ligne ; distance de course: 20 m, passe de 3 m de large
- Centres et 3me lignes; distance de course: 30 m, passe de 5 m de large
- Demis, ailiers et arrières: distance de course: 40 m, passe de 7 m de large

20 min: Séparé
- Avants:Travailler la coordination pour execution rapide.
         - Mélée: introduction et ejection rapide, avec 8 qui soulève
         - Touche: Maul pénétrant à la descente  
- Arrières:
        - Defense: Ruch defense en inversé (couper les extérieurs) + couverture profonde arriere / ailier à adapater
         - Attaque: franchissement ligne avantage par course rentrante (15 ou ailier petit coté) ou coup de pied tactique si pas de décallage

40 min: Mise en place
- 10 min/ tableau noir: explication du collectif - re-placements et couvertures
- 10 min: combinaison  sortie de mélée à 15 m à gauche: départ 8 ou 9 en travers croise avec  14 , recroise avec  8 ou 9, puis jeu 7 ou  6 dans le dos de la défense.
- 20 min: Plan de jeu départ Touche.

Variable d'ajustement du temps: le séparé



Intro : 
· Welcome des nouveaux joueurs.
· Programme session
· News d’Alex
· Revenir sur les popotages – bonnes intentions (merci), mais 1) à partager avec l’équipe et 2) dans le bon timing. Tolérence : les traductions.

Closing :
· Souligner les points positifs
· Revenir sur les learning de la céssion

