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COURSE A RELAIS %

presente AR FIONTIDA.

Améliorer I’exécution des touches pour toutes les positions
< dans la touche dans un contexte amusant de course a relais.
CONFIGURATION DE JEU STADES DLTPA (AGES/ANNEES D’ECOLE) ?gﬁ;lm?,"}": E';"ES

Espace nécessaire 5 x 10 métres . Ag,,,te
Eqmpement nécessaire Cones, ballons H :'- J e Equilibre

de rugby e Coordination
Temps suggéré 5-10 minutes * Lapasse
Taille du groupe Groupes de 4 joueurs . ::2 ;Z?ﬁptlon

_

0 Divisez le groupe en quatre, avec une personne sur la
ligne de coté, une autre au céne de 5 métres et une autre 2ER
A N o . oAax SAUTEUR
au cone de 10 métres. La derniére personne reste a coté

de la touche DEMI DE MELEE
VN
Q Au signal « GO! », le joueur sur la ligne de c6té ( le lanceur)
lance le ballon comme un ballon de soccer au joueur au

cbne de 5 métres (le premier sauteur). Le premier sauteur 1ER
passe le ballon a la personne qui est en attente sur le SAUTEUR
coté de la touche (demi de mélée). Le demi de mélée

repasse le ballon au lanceur. Le lanceur lance alors le

ballon a la personne au 10 métres (deuxiéme sauteur).

Le deuxiéme sauteur donne le ballon au demi de mélée.

Le demi de mélée court avec le ballon a la place du

lanceur pour le deuxiéme tour. Le lanceur devient le %‘
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premier sauteur, le premier sauteur devient le deuxiéme
sauteur, le deuxiéme sauteur devient le demi de mélée.
Et ainsi de suite.
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LANCEUR

Q L’équipe gagnante est celle qui compléte I'activité le plus
rapidement, avec chaque joueur qui se retrouve a sa
position d’origine.

MODIFICATIONS | 0 Diminuez la distance des deux sauteurs.

p 9 Si les joueurs ne sont pas capables de se rendre au deuxiéme sauteur, enlevez
' celui-ci. Les équipes seront donc formées de 3 personnes au lieu de 4.

€) Augmentez la distance des deux sauteurs.
» ) Ajoutez un troisiéme sauteur a la touche.

( . . L .
6 Selon le tour, I’entraineur peut signaler le sauteur a qui il faut lancer pour pratiquer la
réactivité des joueurs.

PROGRESSIONS

VALIDATION ET 0 Le lancer au rugby est une habileté spécifique qui se développe sur le Iong terme.
CORRECTION Encouragez les joueurs a faire des passes de rugby traditionnelles jusqu’a ce que
leur lancer au-dessus de la téte soit amélioré.

www.rookierugby.ca





