WALFERDANGE RUGBY CLUB
Plan d'Entraînement de Jeudi 10 Septembre 2026 
Équipe Senior - Durée : 90 Minutes - Effectif : ~ 30 joueurs

5 min - Introduction :
- parler du placage vs Mardi dernier. Meme objectif: etre "obsédé" par l'idée de la franchir - jouer en avancant en défense ET en attaque .
- Orga collective

5 min - Echauffement: Course de Bouette et pompes en équipe. 

10 min: Exercice de passes .  EN ligne 4 vs 2, 2 lignes de défenseurs (passe à droite et à gauche). Couloir de 5m par A, course droite / rentrante et passe. Défenseur seulement entre A1-A2 et A2-A3-A4. Attaque : Garder ou donner - pas de sautée, ni croisée.
La défense monte au départ de A1. Replacement après passage, prêt pour ligne suivante.
Si touché avec la balle : perdu.

15 min - Exercice de placage / franchissement. 1 vs 1 dans un couloir de 5 m. Départ du même point, course direction opposée ~3m, contourner un plot, 1vs 1. Marquer ou plaquer. 3 groupes  1er+2me lignes, 3me lignes+centres ; Demis+Ailiers+Arrieres.  
- pour le défense; placage sous le sternum. Montée, impact, serrer, Emporter loin. rebondir sur ses pieds.
- pour l'attaque: 2 mains sur le ballon, ABC (déplacer le défenseur) choisir un coté. Placer le ballon du coté choisi, utiliser l'autre main pour s'appuyer sur le defenseur.

30 min - Séparer avants  - 3/4
- Pour les avants : coordination de mêlées et touches. Objectif d’exécution rapide et sortie rapide des ballons.Présenttaion au tableau.
- Pour les trois quarts: Combinaisons autour du 12, avec Ailier petit coté et Arriere convergeants de part et d'autre du 12 - passe ou  coup de pied rasant. Réorganisation en fonction des choix faits.


30 min - Jeu dirigé avec opposition avec mise en place du plan de jeu
P&G, pod, jeu après le 12, jeu dans la défense. Réorganisation.
Passage progressif sur jeu complet ( bouclier dans un 1re temps, puis placage).
Départ: coup d'envois, renvois au 22, pénalité, touches, et melées.



Intro : 
· Welcome des nouveaux joueurs.
· Programme session
· Placage - Ligne d’avantage

Closing :
· Souligner les points positifs
· Entrainement contre Tygre le vendredi 18 ?
· Programme prepa physique en cours d’orga (en plus des entrainements)

