
GUIDE  
DE REPRISE 

 DU JEU

SEMAINE 1 
du 19 au 23 mai 



THÉMATIQUES  
À ABORDER AU COURS DES  

4 SEMAINES DE REPRISE DU CONTACT

RENFORCEMENT & GAINAGE

PLAQUAGE / RUCK ATTITUDES AU CONTACT

CONQUETE

JEU A EFFECTIF REDUIT

COLLECTIF TOTAL

Intensité 
contact

Règles et droits du joueur selon le niveau d'intensité des contacts

NIVEAU 1 Jeu à toucher

NIVEAU 2 Jeu à ceinturer

NIVEAU 3 Jeu à plaquer sans action des jambes après le contact

NIVEAU 4 Jeu à plaquer avec contest (pas de plaquage en poursuite)

NIVEAU 5  Jeu réel avec règles match officiel

2

Semaine 1 
Intensité contact 1 à 2 

19 au 23 mai

Semaine 4 
Intensité contact 3 à 4 

7 au 14 juin

Semaine 2 & 3  
Intensité contact 2 à 3  

24 mai au 6 juin

Reprise 
matches 
 16 juin

Accédez aux détails du tableau ci-dessus en page 10 ou cliquez ici :



SEMAINE 1 
INTENSITÉ CONTACT 1 À 2 

(19 au 23 mai) 

Durée Thèmes Situations

6’ Activation

8’ Manipulation dynamique

2’ Hydratation 

5’ Gainage / Renforcement

8’ Toucher 5 contre 5 (effectif réduit)

2’ Hydratation 

5’ Éducatif plaquage

8’ Toucher + 2’’ (7 contre 7)

2’ Hydratation 

10’ Conquête posture 
Gestion de surnombre

8’ Cadrage défensif

2’ Hydratation 

10’ Duel long

8’ Toucher 4 mains (10 contre 10) 2 défenseurs différents doivent toucher le 
porteur de balle pour arrêter l’action

2’ Retour au calme : Hydratation, Stretch

Vidéo Semaine 1 :
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https://www.canal-sport.fr/admin/file/manip_dynamique_v2-mp4/private_url/1040?lc_token=599c32e2bf1d5fa49407f5bd9ea71768e7dabd8a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/manip_dynamique_v2-mp4/private_url/1040?lc_token=599c32e2bf1d5fa49407f5bd9ea71768e7dabd8a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/manip_dynamique_v2-mp4/private_url/1040?lc_token=599c32e2bf1d5fa49407f5bd9ea71768e7dabd8a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/manip_dynamique_v2-mp4/private_url/1040?lc_token=599c32e2bf1d5fa49407f5bd9ea71768e7dabd8a
https://www.canal-sport.fr/admin/file/manip_dynamique_v2-mp4/private_url/1040?lc_token=599c32e2bf1d5fa49407f5bd9ea71768e7dabd8a
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_debout-mp4/private_url/1041?lc_token=42648299a42104f97de0145aff95ef5f4b6b6d30
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_debout-mp4/private_url/1041?lc_token=42648299a42104f97de0145aff95ef5f4b6b6d30
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_debout-mp4/private_url/1041?lc_token=42648299a42104f97de0145aff95ef5f4b6b6d30
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_debout-mp4/private_url/1041?lc_token=42648299a42104f97de0145aff95ef5f4b6b6d30
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_debout-mp4/private_url/1041?lc_token=42648299a42104f97de0145aff95ef5f4b6b6d30
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4/private_url/1043?lc_token=efbb6319a5e6ac754c6e04c973c904e54fa6cf39
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4/private_url/1043?lc_token=efbb6319a5e6ac754c6e04c973c904e54fa6cf39
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4/private_url/1043?lc_token=efbb6319a5e6ac754c6e04c973c904e54fa6cf39
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4/private_url/1043?lc_token=efbb6319a5e6ac754c6e04c973c904e54fa6cf39
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4/private_url/1043?lc_token=efbb6319a5e6ac754c6e04c973c904e54fa6cf39
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4-1/private_url/1044?lc_token=b5809b0b82bef19bbdbc6f3ad1f0e16c6352ccaf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4-1/private_url/1044?lc_token=b5809b0b82bef19bbdbc6f3ad1f0e16c6352ccaf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4-1/private_url/1044?lc_token=b5809b0b82bef19bbdbc6f3ad1f0e16c6352ccaf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4-1/private_url/1044?lc_token=b5809b0b82bef19bbdbc6f3ad1f0e16c6352ccaf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4-1/private_url/1044?lc_token=b5809b0b82bef19bbdbc6f3ad1f0e16c6352ccaf
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_longs-mp4/private_url/1046?lc_token=73991361ced463486cfc67c0ec14313a36c0544e
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_longs-mp4/private_url/1046?lc_token=73991361ced463486cfc67c0ec14313a36c0544e
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_longs-mp4/private_url/1046?lc_token=73991361ced463486cfc67c0ec14313a36c0544e
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_longs-mp4/private_url/1046?lc_token=73991361ced463486cfc67c0ec14313a36c0544e
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duels_longs-mp4/private_url/1046?lc_token=73991361ced463486cfc67c0ec14313a36c0544e
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-10/M14_toucher_2_secondes_20-21.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=DMBaa9hf2yg
https://www.youtube.com/watch?v=DMBaa9hf2yg
https://www.youtube.com/watch?v=DMBaa9hf2yg
https://www.youtube.com/watch?v=DMBaa9hf2yg
https://www.youtube.com/watch?v=DMBaa9hf2yg
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_au_sol-mp4/private_url/1042?lc_token=33ba469afb9c0ac45b940b0ceae34cbf1039ab6b
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_au_sol-mp4/private_url/1042?lc_token=33ba469afb9c0ac45b940b0ceae34cbf1039ab6b
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_au_sol-mp4/private_url/1042?lc_token=33ba469afb9c0ac45b940b0ceae34cbf1039ab6b
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_au_sol-mp4/private_url/1042?lc_token=33ba469afb9c0ac45b940b0ceae34cbf1039ab6b
https://www.canal-sport.fr/admin/file/educatif_placage_au_sol-mp4/private_url/1042?lc_token=33ba469afb9c0ac45b940b0ceae34cbf1039ab6b
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gestion_surnombre-mp4/private_url/1045?lc_token=43faf5b255b425840c87731999407263ccfc7c33
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gestion_surnombre-mp4/private_url/1045?lc_token=43faf5b255b425840c87731999407263ccfc7c33
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gestion_surnombre-mp4/private_url/1045?lc_token=43faf5b255b425840c87731999407263ccfc7c33
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gestion_surnombre-mp4/private_url/1045?lc_token=43faf5b255b425840c87731999407263ccfc7c33
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gestion_surnombre-mp4/private_url/1045?lc_token=43faf5b255b425840c87731999407263ccfc7c33


Récapitulatif des différents 
types de plaquages

Attendus techniques liés au 
plaquage et zone de ruck

Semaine 1 
Contact niveaux 1 à 2 Description de la situation Illustration 

situation

De la chute aux 
fondamentaux du 

plaquage

Ateliers : Chute arrière, tronc d'arbre, 
roulade avant judoka, placer l'axe fort, 

travail de la tête, plaquage  

Cadrage défensif 
court

Tour d'un plot de couleur puis cadrage 
défensif avec engagement de l'épaule  

(ceinturer) 

Libération de balle en 
"I" après chute vers 

l'avant

Porteur de balle tombe sur le ventre et 
libère en "I" vers son camp 

Posture de soutien 
sur ruck

Poussée face à un adversaire via un 
boudin de plaquage allongé au sol en 

position de soutien sur ruck 

Semaine 4 
Contact niveaux 3 à 4 Description de la situation Illustration 

situation

Contenus disponibles à partir du mercredi 2 juin 

PLAQUAGE ET RUCK

Vidéo 
Complète 
Semaine 1

Semaine 2 et 3 
Contact niveaux 2 à 3 Description de la situation Illustration 

situation

Contenus disponibles à partir du mercredi 19 mai 
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https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/cadrage_d_fensif_court_contact_niveau_2-mp4/private_url/1027?lc_token=81327c54013c43fd65ce0e9b86e3d8cfd61eeef6
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/synth_ses_vid_os_du_circuit_technique_edr-mp4/private_url/1026?lc_token=1a4d2805ed828881676b10be9c85af9ba92ff870
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/lib_ration_de_balle_en_i_apr_s_chutte_vers_l_avant_contact_niveau_2-mov/private_url/1028?lc_token=a461e126130f3644bd48caa9b3338c1d98ce1795
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitude_soutien_ruck_contact_niveau_2-mp4/private_url/1029?lc_token=b30ba418b7e35fc79097fcda00eea3885d1d5206
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=IIDOoGNn1iQ
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.youtube.com/watch?v=QfTR1yJtn_o
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f
https://www.canal-sport.fr/admin/file/progression_placage_debout_g_rald_bastide_contact_niveau_2_3-mp4/private_url/1062?lc_token=e3bcbf23e6f9fda1999ed56b1e0fbed484900a9f


Module d’activation à faire 
Durant les 4 semaines

Semaine 1 Description de la situation Illustration 
situation

Gainage dynamique 
"Gratteur"

Avancer en position 
quadrupédique avec dos droit et 

bassin  à hauteur des épaules puis 
sauter en prenant le ballon 

 

Enchaînement 
hip thruster – Gainage 

ventral

Hip thruster soit un pont en 
gainage dorsal (bassin le plus haut 

possible) puis se retourner en 
gainage ventral 

Duel vitesse de travail au 
sol

Au sol dans un carré aller 
toucher chaque coin dans l'ordre ou 

à la commande  
(appeler la couleur) 

Renforcement du cou à  
faire durant les 4 semaines

RENFORCEMENT ET GAINAGE

Vidéo 
Complète 
Semaine 1

Semaine 4 Description de la situation Illustration 
situation

Contenus disponibles à partir du mercredi 2 juin 

Semaine 2 et 3 Description de la situation Illustration 
situation

Contenus disponibles à partir du mercredi 19 mai 
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https://www.canal-sport.fr/admin/file/enchainement_hip_thruster_avec_gainage_ventral-mp4/private_url/1048?lc_token=8ad8d1062b77a241e347e7e88a9b08eb631aa1f3
https://www.canal-sport.fr/admin/file/enchainement_hip_thruster_avec_gainage_ventral-mp4/private_url/1048?lc_token=8ad8d1062b77a241e347e7e88a9b08eb631aa1f3
https://www.canal-sport.fr/admin/file/enchainement_hip_thruster_avec_gainage_ventral-mp4/private_url/1048?lc_token=8ad8d1062b77a241e347e7e88a9b08eb631aa1f3
https://www.canal-sport.fr/admin/file/enchainement_hip_thruster_avec_gainage_ventral-mp4/private_url/1048?lc_token=8ad8d1062b77a241e347e7e88a9b08eb631aa1f3
https://www.canal-sport.fr/admin/file/enchainement_hip_thruster_avec_gainage_ventral-mp4/private_url/1048?lc_token=8ad8d1062b77a241e347e7e88a9b08eb631aa1f3
https://www.canal-sport.fr/admin/file/enchainement_hip_thruster_avec_gainage_ventral-mp4/private_url/1048?lc_token=8ad8d1062b77a241e347e7e88a9b08eb631aa1f3
https://www.canal-sport.fr/admin/file/enchainement_hip_thruster_avec_gainage_ventral-mp4/private_url/1048?lc_token=8ad8d1062b77a241e347e7e88a9b08eb631aa1f3
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_dynamique_gratteur-mp4/private_url/1049?lc_token=9bed056f19c1bd58440684205c74e5571f286d4d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_dynamique_gratteur-mp4/private_url/1049?lc_token=9bed056f19c1bd58440684205c74e5571f286d4d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_dynamique_gratteur-mp4/private_url/1049?lc_token=9bed056f19c1bd58440684205c74e5571f286d4d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_dynamique_gratteur-mp4/private_url/1049?lc_token=9bed056f19c1bd58440684205c74e5571f286d4d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_dynamique_gratteur-mp4/private_url/1049?lc_token=9bed056f19c1bd58440684205c74e5571f286d4d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_dynamique_gratteur-mp4/private_url/1049?lc_token=9bed056f19c1bd58440684205c74e5571f286d4d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/gainage_dynamique_gratteur-mp4/private_url/1049?lc_token=9bed056f19c1bd58440684205c74e5571f286d4d
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duel_vitesse_travail_au_sol-avi-1/private_url/1047?lc_token=5ad534448e832c8a42f3daece7daf3169fa6d6b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duel_vitesse_travail_au_sol-avi-1/private_url/1047?lc_token=5ad534448e832c8a42f3daece7daf3169fa6d6b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duel_vitesse_travail_au_sol-avi-1/private_url/1047?lc_token=5ad534448e832c8a42f3daece7daf3169fa6d6b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duel_vitesse_travail_au_sol-avi-1/private_url/1047?lc_token=5ad534448e832c8a42f3daece7daf3169fa6d6b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duel_vitesse_travail_au_sol-avi-1/private_url/1047?lc_token=5ad534448e832c8a42f3daece7daf3169fa6d6b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duel_vitesse_travail_au_sol-avi-1/private_url/1047?lc_token=5ad534448e832c8a42f3daece7daf3169fa6d6b1
https://www.canal-sport.fr/admin/file/duel_vitesse_travail_au_sol-avi-1/private_url/1047?lc_token=5ad534448e832c8a42f3daece7daf3169fa6d6b1
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2016-11/3-Programme%20de%20Renforcement%20du%20Cou%20-%20Joueur%20de%20Rugby%20Amateur%20-%20A%20imprimer.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2016-11/3-Programme%20de%20Renforcement%20du%20Cou%20-%20Joueur%20de%20Rugby%20Amateur%20-%20A%20imprimer.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2016-11/3-Programme%20de%20Renforcement%20du%20Cou%20-%20Joueur%20de%20Rugby%20Amateur%20-%20A%20imprimer.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2016-11/3-Programme%20de%20Renforcement%20du%20Cou%20-%20Joueur%20de%20Rugby%20Amateur%20-%20A%20imprimer.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2016-11/3-Programme%20de%20Renforcement%20du%20Cou%20-%20Joueur%20de%20Rugby%20Amateur%20-%20A%20imprimer.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2016-11/3-Programme%20de%20Renforcement%20du%20Cou%20-%20Joueur%20de%20Rugby%20Amateur%20-%20A%20imprimer.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2016-11/3-Programme%20de%20Renforcement%20du%20Cou%20-%20Joueur%20de%20Rugby%20Amateur%20-%20A%20imprimer.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0
https://www.youtube.com/watch?v=xlq3Ei0PZJ0


Semaine 1 
Contact niveau 1 à 2 Description de la situation Illustration 

situation

Jeu aménagé à 5 5  Contre 5 à Toucher deux mains 
(règle FFR du R5) 

1 + 1 contre 1 puis 
6 contre 3 + 2

Sur l’aller, 3 triplettes font un 1+1 
c 1 et sur le retour on joue à 6 c 3 

Jeu à toucher avec 
gainage 2 sec au touché

Après avoir touché le porteur, le 
défenseur se met 2’’ en position 

de gainage 

Règles formes de 
jeu M8/M10/M12/M14

JEUX À EFFECTIF RÉDUIT

Vidéo 
Complète 
Semaine 1

Semaine 2 et 3 
Contact niveau 2 à 3 Description de la situation Illustration 

situation

Contenus disponibles à partir du mercredi 19 mai 

Semaine 4 
Contact niveau 3 à 4 Description de la situation Illustration 

situation

Contenus disponibles à partir du mercredi 2 juin 
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https://www.canal-sport.fr/admin/file/1_1_contre_1_qui_volue_vers_du_6_contre_3_2_dans_l_action_contact_niveau_2-mp4/private_url/1055?lc_token=d94d7729d6594a0c7512c868170e59c7479cd3e5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1_1_contre_1_qui_volue_vers_du_6_contre_3_2_dans_l_action_contact_niveau_2-mp4/private_url/1055?lc_token=d94d7729d6594a0c7512c868170e59c7479cd3e5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1_1_contre_1_qui_volue_vers_du_6_contre_3_2_dans_l_action_contact_niveau_2-mp4/private_url/1055?lc_token=d94d7729d6594a0c7512c868170e59c7479cd3e5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1_1_contre_1_qui_volue_vers_du_6_contre_3_2_dans_l_action_contact_niveau_2-mp4/private_url/1055?lc_token=d94d7729d6594a0c7512c868170e59c7479cd3e5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1_1_contre_1_qui_volue_vers_du_6_contre_3_2_dans_l_action_contact_niveau_2-mp4/private_url/1055?lc_token=d94d7729d6594a0c7512c868170e59c7479cd3e5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1_1_contre_1_qui_volue_vers_du_6_contre_3_2_dans_l_action_contact_niveau_2-mp4/private_url/1055?lc_token=d94d7729d6594a0c7512c868170e59c7479cd3e5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/1_1_contre_1_qui_volue_vers_du_6_contre_3_2_dans_l_action_contact_niveau_2-mp4/private_url/1055?lc_token=d94d7729d6594a0c7512c868170e59c7479cd3e5
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_toucher_avec_gainage_2_secondes_au_touch_contact_niveau_1-mp4/private_url/1056?lc_token=c6cc3377fd99e0f3be1f8882c4b63aa745174c87
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_toucher_avec_gainage_2_secondes_au_touch_contact_niveau_1-mp4/private_url/1056?lc_token=c6cc3377fd99e0f3be1f8882c4b63aa745174c87
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_toucher_avec_gainage_2_secondes_au_touch_contact_niveau_1-mp4/private_url/1056?lc_token=c6cc3377fd99e0f3be1f8882c4b63aa745174c87
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_toucher_avec_gainage_2_secondes_au_touch_contact_niveau_1-mp4/private_url/1056?lc_token=c6cc3377fd99e0f3be1f8882c4b63aa745174c87
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_toucher_avec_gainage_2_secondes_au_touch_contact_niveau_1-mp4/private_url/1056?lc_token=c6cc3377fd99e0f3be1f8882c4b63aa745174c87
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_toucher_avec_gainage_2_secondes_au_touch_contact_niveau_1-mp4/private_url/1056?lc_token=c6cc3377fd99e0f3be1f8882c4b63aa745174c87
https://www.canal-sport.fr/admin/file/jeu_toucher_avec_gainage_2_secondes_au_touch_contact_niveau_1-mp4/private_url/1056?lc_token=c6cc3377fd99e0f3be1f8882c4b63aa745174c87
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Plan%20de%20reprise%20rugby%20amateur.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Plan%20de%20reprise%20rugby%20amateur.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Plan%20de%20reprise%20rugby%20amateur.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Plan%20de%20reprise%20rugby%20amateur.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Plan%20de%20reprise%20rugby%20amateur.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Plan%20de%20reprise%20rugby%20amateur.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2020-08/R%C3%A8gles%20du%20jeu%20du%20Rugby%20%C3%A0%205.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=HWMLPTAtHUQ
https://www.youtube.com/watch?v=HWMLPTAtHUQ
https://www.youtube.com/watch?v=HWMLPTAtHUQ
https://www.youtube.com/watch?v=HWMLPTAtHUQ
https://www.youtube.com/watch?v=HWMLPTAtHUQ
https://www.youtube.com/watch?v=HWMLPTAtHUQ
https://www.youtube.com/watch?v=HWMLPTAtHUQ


Semaine 1 
Contact niveau 1 à 2 Description de la situation Illustration 

situation

Travail du bras porteur 
sur 1 + 1 contre 1

Eloigner le bassin et agir sur le 
bras du plaqueur  

Evolution de contact niveau 1 
à contact niveau 2  

Attitudes au contact 
Jeu sous pression

Résister à la pression de 
l'adversaire puis accélérer en 
utilisant son bras libre pour 

s'éloigner du plaqueur 

Exemples de compétences 
du porteur de balle

Présentation : S'entrainer 
aux attitudes au contact

ATTITUDES AU CONTACT

Vidéo 
Complète 
Semaine 1

Semaine 2 et 3 
Contact niveau 2 à 3 Description de la situation Illustration 

situation

Contenus disponibles à partir du mercredi 19 mai 

Semaine 4 
Contact niveau 3 à 4 Description de la situation Illustration 

situation

Contenus disponibles à partir du mercredi 2 juin 
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https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_jeu_sous_pression_duel_contact_niveau_2-avi/private_url/1057?lc_token=4ff8dbab7e791244b940dbf82cff7c3fcce04a95
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_jeu_sous_pression_duel_contact_niveau_2-avi/private_url/1057?lc_token=4ff8dbab7e791244b940dbf82cff7c3fcce04a95
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_jeu_sous_pression_duel_contact_niveau_2-avi/private_url/1057?lc_token=4ff8dbab7e791244b940dbf82cff7c3fcce04a95
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_jeu_sous_pression_duel_contact_niveau_2-avi/private_url/1057?lc_token=4ff8dbab7e791244b940dbf82cff7c3fcce04a95
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_jeu_sous_pression_duel_contact_niveau_2-avi/private_url/1057?lc_token=4ff8dbab7e791244b940dbf82cff7c3fcce04a95
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_jeu_sous_pression_duel_contact_niveau_2-avi/private_url/1057?lc_token=4ff8dbab7e791244b940dbf82cff7c3fcce04a95
https://www.canal-sport.fr/admin/file/attitudes_au_contact_jeu_sous_pression_duel_contact_niveau_2-avi/private_url/1057?lc_token=4ff8dbab7e791244b940dbf82cff7c3fcce04a95
https://www.youtube.com/watch?v=yxZnbLeUQJM
https://www.youtube.com/watch?v=yxZnbLeUQJM
https://www.youtube.com/watch?v=yxZnbLeUQJM
https://www.youtube.com/watch?v=yxZnbLeUQJM
https://www.youtube.com/watch?v=yxZnbLeUQJM
https://www.youtube.com/watch?v=yxZnbLeUQJM
https://www.youtube.com/watch?v=yxZnbLeUQJM
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/S%27entrainer%20aux%20attitudes%20au%20contact.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/S%27entrainer%20aux%20attitudes%20au%20contact.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/S%27entrainer%20aux%20attitudes%20au%20contact.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/S%27entrainer%20aux%20attitudes%20au%20contact.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/S%27entrainer%20aux%20attitudes%20au%20contact.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/S%27entrainer%20aux%20attitudes%20au%20contact.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=xeE5eotzu8k
https://www.youtube.com/watch?v=xeE5eotzu8k
https://www.youtube.com/watch?v=xeE5eotzu8k
https://www.youtube.com/watch?v=xeE5eotzu8k
https://www.youtube.com/watch?v=xeE5eotzu8k
https://www.youtube.com/watch?v=xeE5eotzu8k
https://www.youtube.com/watch?v=xeE5eotzu8k
https://www.canal-sport.fr/admin/file/exemples_de_comp_tences_et_d_attitudes_du_porteur_de_balle-mp4/private_url/1064?lc_token=c3c9925189fa6ace9706790664ba9893bdc50fd8
https://www.canal-sport.fr/admin/file/exemples_de_comp_tences_et_d_attitudes_du_porteur_de_balle-mp4/private_url/1064?lc_token=c3c9925189fa6ace9706790664ba9893bdc50fd8
https://www.canal-sport.fr/admin/file/exemples_de_comp_tences_et_d_attitudes_du_porteur_de_balle-mp4/private_url/1064?lc_token=c3c9925189fa6ace9706790664ba9893bdc50fd8
https://www.canal-sport.fr/admin/file/exemples_de_comp_tences_et_d_attitudes_du_porteur_de_balle-mp4/private_url/1064?lc_token=c3c9925189fa6ace9706790664ba9893bdc50fd8
https://www.canal-sport.fr/admin/file/exemples_de_comp_tences_et_d_attitudes_du_porteur_de_balle-mp4/private_url/1064?lc_token=c3c9925189fa6ace9706790664ba9893bdc50fd8
https://www.canal-sport.fr/admin/file/exemples_de_comp_tences_et_d_attitudes_du_porteur_de_balle-mp4/private_url/1064?lc_token=c3c9925189fa6ace9706790664ba9893bdc50fd8
https://www.canal-sport.fr/admin/file/exemples_de_comp_tences_et_d_attitudes_du_porteur_de_balle-mp4/private_url/1064?lc_token=c3c9925189fa6ace9706790664ba9893bdc50fd8


Passeport joueur(se) de 1ère 
ligne

Passeport joueur(se) et 
joueur de devant

CONQUÊTE

Vidéo 
Complète 
Semaine 1

Semaine 2 et 3 
Contact niveau 2 à 3 Description de la situation Illustration 

situation

Contenus disponibles à partir du mercredi 19 mai 

Semaine 4 
Contact niveau 3 à 4 Description de la situation Illustration 

situation

Contenus disponibles à partir du mercredi 2 juin 

Semaine 1 
Contact niveau 1 à 2 Description de la situation Illustration 

situation

Prévention des blessures 
Situations pour se préparer aux 
contacts dans le jeu et sur les 

conquêtes 

Posture mêlée
De 1 à 3 personnes pour se 

préparer à la mêlée: dos plat, 
jambes fléchies 
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https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20aptitudes%20des%20joueurs%20de%20devant%20M14G%20M15F.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20aptitudes%20des%20joueurs%20de%20devant%20M14G%20M15F.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20aptitudes%20des%20joueurs%20de%20devant%20M14G%20M15F.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20aptitudes%20des%20joueurs%20de%20devant%20M14G%20M15F.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20aptitudes%20des%20joueurs%20de%20devant%20M14G%20M15F.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20aptitudes%20des%20joueurs%20de%20devant%20M14G%20M15F.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20comp%C3%A9tences%201%C3%A8res%20lignes.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20comp%C3%A9tences%201%C3%A8res%20lignes.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20comp%C3%A9tences%201%C3%A8res%20lignes.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20comp%C3%A9tences%201%C3%A8res%20lignes.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20comp%C3%A9tences%201%C3%A8res%20lignes.pdf
https://formation.ffr.fr/sites/default/files/documents/doc/2021-05/Proc%C3%A9dure%20d'%C3%A9valuation%20des%20comp%C3%A9tences%201%C3%A8res%20lignes.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=8gDlpsC-E7M
https://www.youtube.com/watch?v=8gDlpsC-E7M
https://www.youtube.com/watch?v=8gDlpsC-E7M
https://www.youtube.com/watch?v=8gDlpsC-E7M
https://www.youtube.com/watch?v=8gDlpsC-E7M
https://www.youtube.com/watch?v=8gDlpsC-E7M
https://www.youtube.com/watch?v=8gDlpsC-E7M
https://www.youtube.com/watch?v=MxsHOcfji1o
https://www.youtube.com/watch?v=MxsHOcfji1o
https://www.youtube.com/watch?v=MxsHOcfji1o
https://www.youtube.com/watch?v=MxsHOcfji1o
https://www.youtube.com/watch?v=MxsHOcfji1o
https://www.youtube.com/watch?v=MxsHOcfji1o
https://www.youtube.com/watch?v=MxsHOcfji1o
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-1/private_url/1052?lc_token=85e58d52959187018aef9cea730a766f108634ac
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-1/private_url/1052?lc_token=85e58d52959187018aef9cea730a766f108634ac
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-1/private_url/1052?lc_token=85e58d52959187018aef9cea730a766f108634ac
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-1/private_url/1052?lc_token=85e58d52959187018aef9cea730a766f108634ac
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-1/private_url/1052?lc_token=85e58d52959187018aef9cea730a766f108634ac
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-1/private_url/1052?lc_token=85e58d52959187018aef9cea730a766f108634ac
https://www.canal-sport.fr/admin/file/conqu_te_posture_m_l_e-mp4-1/private_url/1052?lc_token=85e58d52959187018aef9cea730a766f108634ac


MODULE D’ACTIVATION 
(ÉCHAUFFEMENT)  

DE 6 MINUTES À CONNAÎTRE 
PARFAITEMENT

Une routine de 14 mouvements à réaliser avant chaque entrainement    
de course, de vitesse et de rugby 

Les mouvements sont décrits un à un dans la playlist associée :         

Bloc Mouvement Qté

1

Mobilité

Déverrouillage 1

2 Fente avant puis fente latérale 1

3 Étirement fessiers 1

4 Ver de terre 1

5 Squat avec mains derrière la tête 1

6

Stabilité

Marche de l'ours 6

7 Gainage avec avancée de mains 10s

8 Gainage cervical avec pression sur les bras 10s

9
Combat 

Lutte debout 10s

10 Gainage cervical en position 4 appuis 10s

11

Course 

Ischios Nordiques 4

12 2 Cloche-pied, puis déplacement latéral rapide 2

13 4 Sauts unilatéraux à 45° 2

14 Accélération sur 10m 2

Accédez à la vidéo :
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https://youtu.be/2vwDJPnqXfw
https://youtu.be/2vwDJPnqXfw
https://youtu.be/2vwDJPnqXfw
https://youtu.be/2vwDJPnqXfw
https://youtu.be/2vwDJPnqXfw
https://youtu.be/2vwDJPnqXfw
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQ2Kjrb2kJ4Os9PC3xPbKrrlEVKMNmKzD
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQ2Kjrb2kJ4Os9PC3xPbKrrlEVKMNmKzD
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQ2Kjrb2kJ4Os9PC3xPbKrrlEVKMNmKzD
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQ2Kjrb2kJ4Os9PC3xPbKrrlEVKMNmKzD
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQ2Kjrb2kJ4Os9PC3xPbKrrlEVKMNmKzD
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQ2Kjrb2kJ4Os9PC3xPbKrrlEVKMNmKzD


Niveau 
intensité 
contact

Détails des règles et droits du joueur 
selon le niveau d'intensité de contact visé

NIVEAU 1

Jeu sans contact 
Situations jouées : Jeu à toucher, passage au sol après le touché          
               autorisé, travail des chutes au sol. 
Situations analytiques : Possibilité de faire des enchainements detâches   
               (rouler, passage au sol se relever) ainsi que tout type de gainage ou   
               de renforcement spécifique

NIVEAU 2

Jeu à ceinturer 
Situations jouées : serrage des bras pour ceinturer le porteur de balle, pas de 

plaquage aux jambes, pas de lutte au contact => annonce « pris » 
par le coach (« Pris » = passage au sol et simulation de ruck ou 
passe piston), pas de contest possible (soutiens proches = genoux 
au sol) 

Situations analytiques : cadrage défensif avec pose de l'épaule sans vitesse, 
plaquage avec bouclier, possibilité aussi de faire des situations de 
lutte sans vitesse et de travailler sur les libérations de balle

NIVEAU 3

Jeu à plaquer sans action des jambes après le contact 
Situations jouées : Plaquage aux jambes autorisé mais avec une saisie au 

niveau du bassin et en descendant, arrêt train moteur au contact 
pour le porteur de balle (il doit accepter de tomber), pas de contest 
pour favoriser la continuité du jeu, passe possible jusqu’au sol, 
simulation d’une phase de ruck lors des passages au sol (soutiens 
proches = genoux au sol), objectif de favoriser le jeu au contact 

Situations analytique : plaquage normal avec peu de vitesse et un pacte de 
non agression avec le porteur de balle, travailler le soutien sur ruck 
mais en se focalisant sur la maitrise du geste technique et non 
l'intensité du combat

NIVEAU 4

Jeu à plaquer avec contest (pas de plaquage en poursuite) 
Situations jouées : plaquages en respectant  les règles de la catégorie, 

plaquages en poursuite interdits (les remplacer par un toucher), 
contest du ballon possible selon la catégorie

NIVEAU 5  Jeu réel avec règles match officiel
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