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PRACTICA NIVEL 1

Hasta los 10 años (+ - 1)
OBJETIVO:


Pérdida de incertidumbre al contacto.

CONCEPTO GLOBAL:
El jugador está saliendo de su etapa egocéntrica

Sus índices de maduración están dados por la pérdida del temor al contacto con el piso, con el compañero, con el contrario.

FACTORES CLAVES:
Observe la posición de la cabeza, espalda, brazos y la participación en los agrupamientos. Forma de caer con la pelota.

OBSERVACIONES:
Las ejercitaciones se realizan mediante juegos. Ponga énfasis en la elongación.

DESARROLLO DE LA PRÁCTICA
1. Carreras saltando cubiertas con pelota en dos manos.

2. Carreras saltando vallas con pelota en dos manos.

3. Carreras pasando la pelota en las marcas.

4. Carreras dribleando la pelota.

5. Carreras levantando y apoyando.

6. En parejas posición de carretilla, intentar voltear al compañero pegando en los brazos.

7. En cuarteto, tres en trencito, intentar tocar al último con la pelota que porta en las dos manos.

8. En cuarteto, arrodillados, mancha con tackle, en un área determinada, con pelota los posibles tackleados.

9. En hileras, acostados todos menos el primero, corro tocando la espalda de cada uno (posición corporal), al terminar se arroja al suelo y pasa al que viene inmediatamente, hasta completar la hilera.

10. Cuadrado, corro al centro, y giro alrededor del cuadrado chico.

11. Cuadrado, vamos al centro, giramos y vamos al vértice opuesto.

12. Cuadrado, vamos al centro, esquivamos, y vamos al vértice opuesto.

13. Cuadrado, sostiene al compañero como trineo (posición corporal), vamos al centro, esquivamos, y vamos al vértice opuesto.

14. Cuadrado, vamos al centro, esquivamos bajo una manta (posición corporal) y vamos al vértice opuesto.

15. Loco, pasando sobre los laterales.

16. En semicírculo, con un pivot, pelota en el primero, cambian la posición, esquivándose con pelota en dos manos, hasta retomar posición inicial.

17. Carrera en parejas, donde uno apoya el otro levanta (pelota en las marcas pares, total impar).

18. Esquivar en hileras de 4, recibe de los impares pasa a los pares que están dados vuelta.

19. Fútbol, arrojándose sobre la pelota.

20. Cazador: el tackleador designado, intenta impedir que salgo con la pelota, el portador quien debe levantarla dentro del área y salir por la misma puerta por la que entró.

21. En equipos, en un área, numerados individualmente, 1 c/1 (reciben del coach).

22. En equipos, en un área, numerados en pareja, 2 c/2 (recién del coach).

23. En equipos, en un área, numerados en tríos, 3 c/3 (reciben del coach).

24. En equipos, en un área, 6 c/6, Tackleata, se permite la pelota al piso desde atrás (reciben del coach).
PRACTICA NIVEL 2

Practica 11 a 13 años (+ - 1)
OBJETIVO:


Juego con el compañero
CONCEPTO GLOBAL:
Habiéndose logrado la aceptación del contacto, y la idea de avanzar, el jugador empieza a trabajar apoyándose o en apoyo de un compañero.

FACTORES CLAVES:
Debe empezar a trabajar con adversarios moviéndose desde distintas direcciones.


Buscar los espacios cortos.


El tackle es más ortodoxo

OBSERVACIONES:
Las ejercitaciones se realizan mediante juegos, ponga énfasis en la elongación.

DESARROLLO DE LA PRÁCTICA

En parejas. Pases por la cintura, entre las piernas, por sobre la cabeza.

Pases por debajo de una soja en dos hileras enfrentadas.

En un cuadrado, paso, corro y vuelvo.

Dispuestos en líneas de cuatro, ubicadas en los laterales del cuadrado, paso y apoyo a la punta, recorriendo todo el perímetro.

Uno con la pelota corre en distintas direcciones el otro hace de espejo; a la señal el otro pide que le pasen y cambian los roles.

Dentro de un cuadrado varias parejas pasan las pelotas entre ambos integrantes de la pareja.

Cuadrado de Auckland con cuatro pelotas, con pases en el centro, lanzados.

4 líneas de cuatro ubicadas en cada lateral, a la señal van al lateral opuesto.

Loco, dentro del cuadrado en movimiento.

Metegol de 2, los defensores restringen su movimiento hacia los costados.

Ubicados en los vértices de un cuadrado, van al centro del mismo, donde está marcado un cuadrado más pequeño con jugadores de frente, a la señal corren hacia el simulando encuadrar, pasan al compañero, se esquivan y ambos van al vértice opuesto para cambiar los roles.

Ubicados en un cuadrado, dos jugadores con una pelota en un lateral que simula se propio in goal. Un defensor en cada una de las puntas del lateral de enfrente, ingoal a vencer, un defensor al medio de cada touch, un defensor detrás de los atacantes. Al decir el nombre del defensor, los atacantes deben intentar marcar un try y el nombrado evitarlo.

Cuadrados de contacto, cuatro parejas ubicadas, cada una,  en cada vértice.

A) Al centro uno se tira, pasa desde el suelo al compañero quien esquiva al resto; estimular el levantarse rápido para simular el apoyo cuando corren al vértice opuesto.

B) Al centro uno se tira, y deja la pelota disponible en el piso, el compañero levanta y esquiva al resto en el centro; estimular el levantarse rápido para simular el apoyo cuando corre al vértice opuesto.

C) De a tres, al centro, uno se tira, dos levanta y pasa a tres, que esquiva al resto en el centro.

Paso corto cruzándome en el centro; paso largo de zeppelín. Cambiar roles.

Mancha en equipos jugando parados.

Contar cantidad de pases.

Tackleata 8 contra 8.
PRACTICA NIVEL 3 
Práctica 14 años (+ - 1)
OBJETIVO:


Juego colectivo
CONCEPTO GLOBAL:
Habiéndose logrado el trabajo de apoyo, avanzando y aceptando el contacto, se comienza a trabajar en el cerca lejos, apoyos lejanos y cercanos. Se utiliza el juego con el pie.

FACTORES CLAVES:
El jugador debe dominar el juego de tres planos (tridimensional). El dominio del pase le permitirá buscar apoyo más lejos. A partir del juego de contacto y aparición de formaciones, se introducen los roles de; obtenedor, vinculador, utilizador. Se organiza la primera línea de defensa, situación táctica que facilita la introducción del juego con el pie.

DESARROLLO DE LA PRÁCTICA

1. En grupos de cinco, dos postes trabajan ida y vuelta tres.

A) Salteo y relevo.

B) Pase y cruce

C) Salteo y cruce.

2. En grupos de cinco, un poste, trabajan cuatro ida. La misma secuencia que el anterior, pero el cuarto jugador cambia la línea de carrera.

3. En grupos de cuatro cambia la dirección 90º en la punta.

4. Pases alrededor de un cuadrado, enfrentando los laterales desde afuera.

5. Cuatro en cada vértice de un cuadrado, le pateo, corro y vuelvo. Estimular punt, drop, place kick, con ambas piernas.

6. En ronda, numerados, disputo en el aire, con el portador en el centro.

7. En parejas, enfrentados

A) Compito con otra, patean y reciben si hay precisión, avanzan una estación.

B) Patean entre las piernas, y buscan contacto.

8. Carrera empujando entre las piernas.

9. Scrum, dos contra uno, cambiando roles, a la señal, disputan en un cuadrado dos contra uno.

10. Espejo 4 c/4, mantengo alineación, a la señal produzco un agrupamiento.

11. Metegol de tres.

12. En un cuadrado, 3 c/ 2 + 1 

13. Restada con ataque.

14. Handball Rugby

15. Tocata Australiana

16. Mini Rugby

Jorge Nasazzi – Oficial Nacional de Desarrollo del Juego – Unión Argentina de Rugby                                                     caballouar@speedy.com.ar Of. (54–261) 4 201 647 Cel (54–11) 156 797 1086


