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POUSSEE EN SECURITE

Direction sportive:
Didier Retiere — Yves Ajac -

o / f Philippe Marguin - Benoit Oszustowicz
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PLAN DE REPRISE DU RUGBY AMATEUR: ‘
ACCOMPAGNEMENT PAR L'ACADEMIE DES 1ERES LIGNES

QUELLES PRIORITES?

Travail sur la connaissance de la regle: cf document Saison 2021/2022
Académie des premieres lignes — ARBITRAGE (
Sur les catégories M16 et M19 et sur les Jeunes senior (de 2007 a 2002)
Sur les M12 et M14 (de 2011 a 2008)
v'Un travail de gainage et de decouverte des postures de poussee est indispensable et doit etre realise en priorite.

v'Le travail de la poussée en opposition en mélee viendra dans un second temps.
>  Le passeport joueur de 1ere ligne pourra étre validé des mi-juin si le travail préparatoire a été réalisé

»  Le passeport joueur de devant pourra étre validé des mi-aott si le travail preparatoire a eté realise
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PROGRAMME DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE
DESTINE AU JOUEUR DE RUGBY AMATEUR

Cliquer sur licone pour avoir acces au programme — iy

Avec un groupe de 48 joueurs amateurs

— Programme de renforcement pendant 10 semaines (2 séances de 15-20mn par semaine)

— Resultats preliminaires : force maxi isometrique

Flexion cervicale

Extension cervicale

Groupe entrainé +18,70% +3,40%
Groupe controle +3,50% -2,20%
Groupe entrainé « faible » +29,40% +6,80%
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http://formation.ffr.fr/article/renforcement-de-la-musculature-cervicale

FFR

PROGRAMME ,
D'ECHAUFFEMENT PREVENTIF :
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Cliquer sur licone pour avoir acces au programme —» 1
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http://formation.ffr.fr/node/635
http://formation.ffr.fr/article/prevention-des-blessures-exercices-tronc-et-cou
http://formation.ffr.fr/article/prevention-des-blessures-exercices-membres-superieurs
http://formation.ffr.fr/article/prevention-des-blessures-exercices-membres-inferieurs
../../Journ%C3%A9es S%C3%A9curit%C3%A9 25-26Aout2009/Programme d'Echauffement Pr%C3%A9ventif - Joueur Amateur - 25Aout2009 -VerPre2.ppt

SE PROTEGER ‘
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LE TRAVAIL EDUCATIF SUR LA BABYSCRUM
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BOITE A OUTILS

1- Renforcement de la musculature cervicale

2- Séance mélée féderale 2

3- Protocole melee fedérale 2 — Passeport

4- Mélee ordonnee : la poussee en categorie B et C

5- EDR Situations d'entrainement aux postures de pousseée
6- La mélée éducative a l'école de rugby

7- L'echauffement et la préparation physique spécifique a l'école de rugby »:

Moins de 12 ans Moins de 10 ans Moins de 8 ans

Les protocoles d'évaluation des aptitudes:
- joueur de leres lignes et Joueur de Devant(M14G / M15F)

Production Ligue Sud de rugby: Guide d'apprentissage Passeport Joueur de Devant
https://www.youtube.com/watch?v=_VYvYVCgRdw

Autres documents:

1- CLIPS XV DE France : Le ruck - Le contact - Le plaquage - La melee
2- Analyse technique : le plaquage

3- Programme d'echauffement preventif du joueur amateur

4- Aborder le plaquage

5- Le ruck (exercices préventifs)

6- Le lift (exercices préventifs)

7- Le plaquage: L'axe FORT

Guide de reprise du jeu mai 2021: semaine1-2-3-4
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https://www.dailymotion.com/video/x52kbij?collectionXid=x4frw6
https://www.dailymotion.com/video/x479klt?collectionXid=x4frw6
https://www.dailymotion.com/video/x479k13
http://formation.ffr.fr/article/melee-ordonnee-la-poussee-en-categorie-b-et-c
https://www.dailymotion.com/video/x544rl0?collectionXid=x4gddu
http://formation.ffr.fr/article/la-melee-educative-lecole-de-rugby
https://formation.ffr.fr/documentation?categorie=All&situation=All&page=2
https://www.youtube.com/watch?v=_VYvYVCgRdw
https://www.dailymotion.com/video/x47j1mn?collectionXid=x4frwa
https://www.dailymotion.com/video/x47j1sr?collectionXid=x4frwa
https://www.dailymotion.com/video/x4879m6?collectionXid=x4frwa
https://www.dailymotion.com/video/x4878ua?collectionXid=x4frwa
https://www.dailymotion.com/video/x4ogchk?collectionXid=x4frwa
http://formation.ffr.fr/node/635
http://formation.ffr.fr/article/aborder-le-plaquage
http://formation.ffr.fr/article/le-ruck-0
http://formation.ffr.fr/article/le-lift
https://www.youtube.com/watch?v=RmKI4TpmGZU&list=PLyV-7ktnlnhR5GdDDFX2EUa6H7dWMf9en&index=3
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-06/Guide%20de%20reprise%20du%20jeu%20-%20semaine%204.pdf
https://formation.ffr.fr/article/m12-situations-dechauffement-et-de-preparation-physique-specifique
https://formation.ffr.fr/article/m10-situations-dechauffement-et-de-preparation-physique-specifique
https://formation.ffr.fr/article/m8-situations-dechauffement-et-de-preparation-physique-specifique

