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Favoris - Rugby - Posture de combat

Rugby - Sécurité du joueur: Posture de combat: 1x1

Présenté sous forme de défi, cet exercice nécessite de réagir rapidement pour dominer
I'adversaire.

Deux joueurs se saisissent par le maillot, sur les épaules. lls sautillent sur place et au signal, ils tentent de
repousser l'adversaire.

Criteres d'efficience: Conserver le dos plat pour transmettre la force des membres inférieurs au haut du corps.
La flexion des jambes jusqu‘a un angle de 120° augmente encore l'efficacité de la poussée.

Variante

Au départ, les joueurs se déplacent dans la direction cardinale indiquée.

Source: Philippe Lithi, chef de sport J+S Rugby
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Rugby - Sécurité du joueur: Posture de combat: 1x2

Cet exercice sert a controler la maitrise de la posture de combat. |l peut également faire office de
test.

Unjoueur en position de combat pousse deux adversaires debout qui résistent, plus ou moins, selon la puissance
et I'exactitude de la posture du pousseur.

Criteres d'efficience: Le dos est plat, la téte relevée, le regard pointe vers l'avant. Les pieds sont a plat et leur
écartement est un peu plus important que la largeur du bassin, I'angle des genoux est de 120° et celui du bassin
de 90°. Les bras assurent une liaison solide et les points dappui des épaules consolident les points d'ancrage
d'unrectangle virtuel.

Source: Philippe Lithi, chef de sport J+S Rugby
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Rugby - Sécurité du joueur: Posture de combat: Sac de plaquage

Cet exercice oblige les exécutants a abaisser leur centre de gravité tout en conservant une
position stable et efficace.

Unjoueur en position de combat s'appuie sur un sac de plaguage et le pousse en conservant, du début a la fin,
une posture exacte.

Criteres d'efficience: Le dos est plat, la téte relevée, le regard pointe vers I'avant. Les pieds sont a plat et leur
écartement est un peu plus important que la largeur du bassin, I'angle des genoux est de 120° et celui du bassin
de 90°.

Variante

Utiliser un pneu de voiture, plus bas et offrant plus de résistance au sol.

Matériel: Sac de plaquage

Source: Philippe Luthi, chef de sport J+S Rugby
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Rugby - Sécurité du joueur: Posture de combat: 1x1avec Swissball

Les sensations kinesthésiques développées dans cette situation complétent le ressenti du
joueur face aux réactions possible de I'adversaire a la poussée.

Unjoueur en position de combat s'appuie avec une épaule contre un swissball maintenu par un partenaire. Il
pousse celui-ci en conservant la posture exacte.

Criteres d'efficience: Le dos est plat, la téte relevée, le regard pointe vers I'avant. Les pieds sont a plat et leur
écartement est un peu plus important que la largeur du bassin, I'angle des genoux est de 120° et celui du bassin
de 90°. Travailler les deux cotés.

Variante

Le partenaire se déplace latéralement et en profondeur. Le joueur doit suivre le mouvement a laide de
petits pas tout en conservant la posture. Possibilité de fermer les yeux afin de ressentir les variations.

Matériel: Swissball

Source: Philippe Luthi, chef de sport J+S Rugby
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Rugby - La mischia: Il lavoro dei piloni (n°1 e 3)

I piloni sono i giocatori sui quali si appoggia lI'insieme del gruppo. Questo esercizio sviluppa la loro
stabilita, da cui dipende il successo della mischia.

In questo esercizio e primordiale riuscire a mantenere - a volte anche a lungo - la buona postura «da
combattimento», affinché lintroduzione possa avvenire senza danni e crolli, situazioni che potrebbero provocare
conseguenze particolarmente gravi.

Tale postura viene esercitata in modo progressivo: innanzitutto alla macchina da mischia e sequendo il ritmo
degli ordini impartiti dall'arbitro, per poi variare sullaltezza delle spalle e le percezioni della posizione nella fase di
resistenza e di accelerazione.

Consiglio metodologico: per riuscire a mantenere la postura per lungo tempo, occorre prolungare l'entratain
mischia di dieci secondi, contati a voce alta.

Materiale: macchiina da mischia

Source: Philippe Luthi, capodisciplina G+S Rugby
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