BUENOS AIRES CRIQUET & RUGBY CLUB

CLÍNICA 9 DE JUNIO 2010
OBJETIVOS:
· Posición del cuerpo en el contacto

· Iniciación al Tackle.
METODO:

JUEGO-------EJERCICIO--------JUEGO

POSICION DEL CUEPRO EN EL CONTACTO 
Factores clave

· PIERNAS FLEXIONADAS
· PIES SEPARADOS ANCHO DE HOMBROS UNO DELANTE DEL OTRO
· PESO SOBRE LAS PUNTAS DE LOS PIES
· CADERA APUNTANDO HACIA ADELANTE
· “COLA BAJA Y HOMBROS ALTOS”
· ESPALDA DERECHA (PECHO APUNTA  AL PISO)
·  CODOS PEGADOS AL CUERPO 
· Y MANOS ARRIBA (T-REX)
· VISTA AL FRENTE
· CONTACTO CON LOS HOMBROS
· PASO DE FUERZA
· PELOTA ALEJADA DEL RIVAL
· TRACCIONAR!!!!
JUEGOS: 
1. Mancha escudo
2. Reconocer el propio cuerpo: gato contento, gato enojado, puentes con pies y manos apoyadas y rodillas flexionadas, idem con compañero.
3. El rey del ring (de a 4 uno en el centro del cuadrado, tratan de desestabilizarlo)
EJERCICIOS PCC DE PIE:

4. 1v1 Defender la pelota

5. De a 3, pase en cuadrado y la señal el que la tiene la defiende. Variante: loco

6. Idem anterior el que paso ayuda
7. Trabajo con escudos a traccionar 1 vs escudo. De posición de pie, con pelota
8. 2 vs escudo, comenzando uno de pie y el otro acostado, veo o no la pelota.
9. 2 vs 2 escudos, comienzan parados, uno contacto el otro a la pelota y tracción.

10. 4v4, 4 se pasan la pelota y la señal, atacan a los 4 y forman maul (el 1° a la pelota , los otros cuñas)

EJERCICIOS PCC EN EL PISO:

11. 1v1 con tackle y presentación (defensor a 1m y atacante con la pelota en el piso)
12. 1v1 Trabajo con escudos a desplazar, uno parte del piso y desplaza al escudo 5m atrás.

13. Idem de a 2 tomados de las axilas.

14. De a 3 tackle, presentación y pase del piso.

15. De a 3 tackle, presentación, el defensor se para a buscar la pelota, el 3° ruckea.

16. 2v2 con tackle, presentación y ruckeo.

17. 4v4, en callejón, con presentación o pase del piso.

JUEGOS
18. Túnel de contacto

19. Tocata maul (con un solo apoyo)

20. Tocata ruck (con presentación y luego ruckeo)

TACKLE

Factores claves:

· Avanzar (presión)

· Pasos cortos 

· Posición del cuerpo, cabeza y brazos (T-Rex)
· Usar las piernas, traccionar!!
· El tackle termina cuando me paro.

· Tackles positivos (hacia adelante)

JUEGOS

1. Patrón del cuadrado

2. Mancha garrapata

EJERICICOS:
De frente
3. 1 vs 1 de rodillas: explicando la posición de la cabeza, hombro, cuerpo y brazos (t-rex).
4. 1v1 el atacante parado el defensor arrodillado, el defensor abraza la cintura (hombro en el ombligo) y empuja con las piernas, el atacante intenta avanzar, comienzan estáticos. (tackle de frente)
5. Idem anterior, caminado el atacante y luego trotando.
De costado:

6. Triangulo con conos, el atacante en un cono, el defensor en el medio de los otros dos, el atacante avanza a cualquiera de los conos libres, el defensor avanza y coloca manos en cadera y ombligo y empuja con piernas hacia el costado.
7. Idem anterior, empujando con el hombro y cerrando fuerte los brazos.
8. Idem anterior, con tackle entre cadera y rodilla a derribar.

9. cuadrado de tackle: en parejas un tackleador y un atacante, salen de un extremo del cuadrado caminando y tackleamos. Variante: frente, costado y atrás.
10. Cuadrado de a 5, el defensor en un lado defiende a derecha, tacklea, se para y defiende a su izquierda.
JUEGOS:

11. El castillo: de rodillas los dos equipos. Un equipo deberá defender el tesoro (las pelotas) y el otro equipo deberá robárselo.
12. Ring de tackle: se ubican los jugadores en un cuadrado de cuatro por cuatro, fuera del mismo habrá un jugador que a la orden entrara y tratará de tacklear a la mayor cantidad de jugadores posible, cada jugador tackleado es un punto.
Variantes 
-por tiempo, cuánto tarda en tacklear a todos.

-por tiempo, cuantos tacklea en 30 segundos.

-por equipos, un jugador entra tackle y entra otro del mismo equipo

-entrando de a dos por tiempo.

13. Puertas de tackle: se arman con conos tres puertas. Un jugador es el guardián de las puertas. A la orden del entrenador saldrá un jugador con pelota y tratará debe hacer el try en alguna de las puertas. Cada puerta tiene un valor diferente. La idea  es que defensor ataque por la pelota. Si espera al atacante  seguro le harán un try, debe ir a buscarlos.
Para lanzar el juego el atacante lanza la pelota hacia arriba y ese es el momento  donde el defensor sale al tackle, sino funciona busca la variante para lanzar el juego que sirva con ese grupo
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14. 1 vs 1 adelantando el ingoal, el jugador que defiende arranca dentro de su ingoal, este ejercicio sirve para que el defensor salga hacia delante a marcar
15. Dos  perros por un hueso, pero siempre con un defensor mas, por ejemplo ataca uno y defienden dos.
LOS EJERICICOS 3, 4, 5, 6, 7,8, 9 y 10 SON ANALITICOS, ESTOS SON PARA EXPLICAR PUNTUALMNE LA TECNICA DEL TACKLE, ALGO MUY IMPORTANTE POR SEGURIDAD.

EL RESTO SON JUEGOS DONDE LOS INICIAMOS AL TACKLE.

RECORDEMOS QUE SIEMPRE TRABAJAMOS JUEGO+EJERCICIO+JUEGO
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