Plan de séance
Echauffement (5-10 minutes)

Pendant cinq à dix minutes les joueurs doivent transpirer, faire monter leur température corporelle, s’étirer  et s’entrainer à des activités techniques simples. Augmenter progressivement le rythme des activités de sorte que les joueurs soient prêts à suivre un entraînement.

Technique individuelle (15-25 minutes)

La technique individuelle c’est :

Le maniement de balles

La course et l’évitement

Le plaquage et la chute après plaquage

La chute

Les coups de pied

La technique au contact et le placement du corps au contact

Il faut partir du geste technique le plus simple vers le plus complexe. Utiliser  le côté le plus faible. Augmenter l’intensité de l’entrainement en réduisant le temps de récupération en augmentant la durée de passage et augmenter la vitesse et la longueur de chaque passage.
Technique du jeu de lignes (10-20 minutes)

Avants – jeu en mêlée et touches

Arrières – attaque et défense.

Technique en collectifs réduits (10-20 minutes)

Phases de jeu – rucks et mauls

Attaque et défense sur les ballons de 2eme main

Soutien en attaque et en défense

Coup d’envoi, coup de pied de renvoi aux 22m coups de pied de pénalité et coups de pied francs

Jeu collectif (10-20 minutes)

L’équipe s’entraine aux situations de jeu autant en attaque qu’en défense. C'est-à-dire travaille les lancements et combinaisons de jeu.

Retour au calme (5-10 minutes)

Réduire le niveau d’intensité

Faire des étirements pour faciliter la récupération
Utiliser des exos de maniement de balle pendant cette phase de retour au calme.

Débriefing

Rencontrer les autres membres de la direction de l’équipe et inviter éventuellement les joueurs s’ils sont suffisamment mûrs, à participer à quelques minutes de discussion afin d’obtenir un retour d’information concernant la séance d’entrainement qui vient de s’achever.

L’entrainement doit permettre de renforcer la bonne exécution des gestes techniques individuels et collectifs
