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Favoris - Rugby - Touche

Rugby - La touche: Le lancer

La qualité du lancer du talonneur est indispensable a la conquéte du ballon. La précision de celui-
ci est exercée de multiple fagon.

- Série 1: Par deux, face a face, effectuer divers lancers avec ballon, mais aussi avec un
ballon thérapeutique (1a 1,5 kg), debout, assis au sol ou sur un swissball, a genoux.

- Série 2: Coucher sous les poteaux, effectuer plusieurs lancers dans le but de toucher la
barre transversale. Avec ballon puis avec un ballon thérapeutique (1a 1,5 kg).

« Série 3: A distance des poteaux (six a douze metres), effectuer plusieurs lancers précis
(intersection poteau/barre transversale) en alternant un lancer simple et un lancer
«fatigue» (aprés effort), suite a une petite série d'appuis faciaux, multi-bonds, sauts
«surfeur» (de la position ventrale a la position debout), etc.

Matériel: Ballon thérapeutique, swissball, poteaux, buts de rugby

Source: Philippe Luthi, chef de sport J+S Rugby
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Rugby - La touche: Bloc couleur

L'objectif de cet exercice est la synchronisation du bloc de saut, déterminante pour le gain du
ballon.

Au signal couleur, le trio se déplace a l'endroit désigné et saute. D'abord sans ballon puis avec un lancer du
talonneur, le travail seffectue a trois puis avec opposition.

Source: Philippe Lithi, chef de sport J+S Rugby
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Rugby - La touche: Bloc statique

L'exercice s'effectue par bloc de trois, deux lifteurs et un sauteur, a l'arrét.

Le lifteur avant, en posture de «combat» trés basse, saisit le sauteur au-dessus des genoux. Le lifteur arriere, en
posture de «combat» basse, supporte le sauteur dans le pli fessier, mains ouvertes, pouces a l'intérieur.

Au signal du sauteur («saut»), celui-ci sélance en l'air et ses partenaires accompagnent son élévation en le
soulevant jusqua avoir les bras tendus. Le maintien de la posture de «<combat» par les lifteurs est essentiel aux
transferts des forces du bas du corps vers les bras. Le sauteur doit conserver un gainage de la ceinture
abdominale irréprochable pour stabiliser son équilibre. Il est maintenu cing secondes dans cette position.

Variantes

« Une fois en l'air, le sauteur réceptionne plusieurs balles a la suite et les renvoie sur le
coté, une fois a gauche et une fois a droite.
« Changer les postes de lifteur et de sauteur au sein du méme trio.

Source: Philippe Lithi, chef de sport J+S Rugby
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Rugby - La touche: Coordination sauteur/lanceur

Au cours de cette situation de jeu, le ballon doit arriver dans les mains du sauteur, au maximum
de son élévation (environ 3,5 métres). La coordination sauteur/lanceur est par conséquent

capitale au gain du ballon.

Le talonneur lance un ballon sur une cible fixée a I'extrémité d'une barre,
elevée par un partenaire, au rythme d'un bloc de saut. Le «touché» doit
se faire exactement a 'apogée du mouvement.

Variante

Travail avec effectif complet, deux lignes de sept joueurs.

Source: Philippe Luthi, chef de sport J+S Rugby
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