WALFERDANGE RUGBY CLUB
Plan d'Entraînement de Mardi 1 Septembre 2026 
Équipe Senior - Durée : 90 Minutes - Effectif : ~ 20 joueurs
Objectifs prioritaires : Évaluation individuelle des niveaux, développement du cardio de pré-saison, et mise en place des fondations du projet de jeu collectif. Intégration de la nouvelle règle de plaquage sous le sternum pour favoriser les offloads dans le mouvement en plein champs.
1. STRUCTURE DE LA SÉANCE (90 MIN)
	Phase / Bloc
	Durée
	Focus Principal

	Échauffement Évolutif: Skills Passe
	10 min (19h30 - 19h40)
	Activation cardio, technique de passe courte/moyenne.

	15-15 – 2 blocks 8 min
	20 min (19h40 - 20h00)
	Pompes, abdo , Squatt, burpees, fentes explosive – dynamique
Séances de sprint

	Atelier 1 : 1 vs 1, ABC, cadrage débordement, franchissement
	20 min (20h00 - 20h20)
	Passe au pied, 1vs1 sur 10 m de large sur 20 m de long. Technique indidviduel de cadrage débordement

	Atelier 2 : Placages
	20 min (20h20 - 20h40)
	Position du corps, impact, utilisation des bras, continuer avec les jambes, même apres.

	Bloc Collectif : Redéploiement & Plan de Jeu
	20 min (20h40 - 21h00)
	Redistribution sur la largeur, enchaînement Pick-and-go puis jeu au large, avec intégration d’un bloc de 3 après 9.

	Retour au Calme & Débriefing Staff/Joueurs
	05 min (21h00 - 21h05)
	Étirements, feedback du nouveau staff, prise de contact.



Welcome des nouveaux joueurs, et pour la reprise.
En closing :
· Fitness, fitness, fitness (Cardio !)
· Match contre TYGRE (on fait ou on fait pas ?)


2. DÉTAIL DES BLOCS & DIAGRAMMES TACTIQUES
Bloc 1 : Échauffement Évolutif & Skills Passe (10 Min) - Cardio/Fitness intégré
• Matériel : cônes/piquets (▲), 4 ballons (⚫). Jusqu'à 20 joueurs répartis sur 2 lignes face à face .

Exercice de base : passe sur un pas en mouvements
Début en marchant, puis footing, puis sprint
Pour respecter la règle de la passe en arrière, le receveur doit impérativement démarrer sa course en meme temps que la ligne opposée.
Les points de départ et arrivée, marqués par des cônes, seront déplacées par les entraineurs au fur et à mesure de l’exercice.
Sac au milieu. Le 2me passeur doit passer systématiquement à l’interieur du sac et passe AVANT le sac
Passe à droite et passes à gauche.
Courses droites, qui terminent toujours à l’exterieur des plots pour le 3me, qui passe à l’interieur pour le lancement de la ligne retour.
Dans le sens retour Le premier passe 2me, qui passe 3me, qui passe 1er  (changement de place à chaque passage)

Évolution à 1 ballon, puis 2 ballons simultanés de chaque coté de la ligne/ la 3me pote le ballon En 1er de la ligne opposé (pas de passe au coté opposé en bout de ligne)

Passage à 2 ballons : d’abord en marchant, puis footing, puis coure.

• Coaching Points (Conseils du Coach) : Mains de réception cibles orientées vers le porteur ; course rectiligne sans dériver latéralement ;.
• Erreurs fréquentes à corriger : Joueurs qui courent en crabe ; passes lancées en arrière de la course ; manque d'appels de balle sonores.
Schéma Tactique / Visualisation : (passe à gauche)
		▲
	▲
▲		
	⚫ (sac au milieu)
		▲
	▲
▲



Bloc 2 : 15-15 - Cardio/Fitness intégré
• Matériel :  Sifflet + Chrono.
• Organisation / Configuration : répartition des joueurs autour du terrain par groupe de niveau.
• Déroulement :.
Block 1: Chaque exercice dure 15 secondes, suivi de 15 secondes de récupération. (on leur montre ce qu'on attend d'eux à chaque pause)
· Sprint sur place haute fréquence
· Burpees
· Montées de genoux
· Squats sautés
· Sprint avant/arrière sur 10 m
· Pompes
· Fentes alternées dynamiques
· Gainage dynamique (planche avec appuis alternés)
· Sauts latéraux
· Mountain climbers
· Course avec changement de direction sur 5 metres
· Pompes normales
· Pompes mains écartées
· Pompes Diamond
· Squats rapides

Block 2:
En alternée (15 sec et 15 sec) Course vitesse de fonds, puis footing.
Autour du terrain, en gros c'est une longueur de terrain en vitesse de fond (100 m en 15 sec), et une largeure de terrain en vitesse de footing (50 m en 15 sec) 
Pour les plus rapides: une diagonale du terrain en vitesse de fond (~110 m en 15 sec) et une largeur en recup (50 m en 15 sec).
Pour les plus lent: au sifflet autour du terrain, en demandant environs 80 m en fonds et 50m en footing.

• Temps de travail / Repos : Blocs de 8 minutes. 4 minutes de repose entre les blocs


Bloc 3 : 1 vs 1 « au large » – Technique individuelle de franchissement (ABC puis Cadrage débordement)

• Matériel : cônes (▲), 8 ballons (⚫). Jusqu'à 20 joueurs répartis entre 4 colonnes, réparti dans chaque colonne face à face . Colone de 10 metres de large sur 20 metres de long
Exercice de base : passe au pied d’un bout de la colonne au joueur en face. A la réception du ballon le kicker devient défenseur et monte sur l’attaquant. L’attaquant doit marquer en cadrant le défenseur dans la colonne.  Une fois passé, l’attaquant passe au suivant, qui enchaine avec un coup de pied en face.
Objectif du défenseur :
· Si attaquant est un avant : ceinturer 
· Si attaquant est un ¾ : toucher 1 main sous le sternum

Début en démonstration sur une colonne avec quelques exemples, quelques infos, puis répartition sur les 4 colonnes pour mise en pratique.

• Coaching Points (Conseils du Coach) 
· En attaque :  déplacer le défenseur en le testant. Une fois que les hanches du défenseur engagées, déclancher le changement de direction, puis accélération. Gerer la distance pour le déclanchement des changement de direction. Changement de ballon de main et utilisation de la main libre pour écarter les bras du défenseur. 
· En défense : Déplacer l’attaquant ou on veut (fermer un côté).  Forcer l’attaquant à prendre une decision rapidement.
• Erreurs fréquentes à corriger :
· Attaquant : Joueurs qui ne déplace/teste pas le défenseur. Course droite.
· Défenseur : laisser le temps a l’attaquant de construire son attaque ou monter trop vite

Schéma Tactique / Visualisation :
▲		⚫		▲
▲				▲
▲				▲
▲				▲
▲				▲
▲		⚫		▲



Bloc 4 : Séance technique de Placage


Bloc 5 : Exercice Collectif - Redéploiement & Système de Jeu (25 Min)
• Matériel : Chasubles (2 couleurs), 2 ballons, terrain entier requis.
• Organisation / Configuration : Opposition raisonnée à 12 contre 8 (sur les 20 joueurs disponibles). Les avants et trois-quarts sont positionnés.
• Déroulement : Phase 1 : Départ sur phase statique ou arrêtée simulée au centre. Enchaînement obligatoire de 2 Pick-and-go axiaux pour concentrer la défense physique adverse et générer de l'avancée. 
Phase 2 : Dès que la vitesse avant est obtenue: éjection rapide par le #9 vers le #10, Pod de 3 avant en appel après le #9, jeu dans la defense par les centres, avec soit  Interieur du Premier centre avec le pod d’avants, soit en exteireur avec 2me centre et ailier : arrière.
Si placage : reprise du plan de jeu (P&G, puis passe 9-10)
SI cout de sifflet : simulation placage et reprise du plan de jeu 
• Temps de travail / Reps : Séquences de jeu de 3 minutes en continu pour solliciter le cardio de match. 4 blocs au total.
• Coaching Points (Conseils du Coach) : Clarté des rôles et organisation collective ; vitesse de replacement (⟲) autour du ruck ; communication constante pour identifier la zone de supériorité numérique au large.
• Erreurs fréquentes à corriger : Oubli du replacement axial ;  laisser la ligne claire entre 9 et 10.; manque de profondeur de la ligne arrière.
Schéma Tactique / Visualisation :
  [VUE DU DESSUS - TERRAIN COMPLET]
  +-------------------------------------------------------------------------------------+
  |                                       [LIGNE DE TOUCHE GAUCHE]                      |
  |   AXE DU TERRAIN (Pick-and-go répétés)                                              |
  |   [Cellule d'avants] : 🔵-🔵-🔵 (⚫) ➜ Pick & Go à partir de l'arrêt                  |
  |                            │ (Vitesse gagnée)                                       |
  |                            ▼                                                        |
  |                       Éjection vers 🔵 (10)                                         |
  |                                 │                                                   |
  |                                 ▼                                                   |
  |                                 🔵 ➝ 🔵 ➝ 🔵 ➜➜➜ Circulation rapide jusqu'au large   |
  |                                                                     ▲ [TOUCHE DROITE]|
  +-------------------------------------------------------------------------------------+
  * Configuration réelle de match : 12 attaquants contre 8 défenseurs mobiles.


