
Le Virus du Rugby 
Guide de bonnes pratiques en période de confinement



Maintien de l’activité

En cette période de confinement il est indispensable voir vital de maintenir de l’activité :

Intellectuelle
(rester en éveil)

Relationnelle
(avec soi moi-même, aux autres)

Physique
(état de forme)

Objectif :
BIEN VIVRE ENSEMBLE 

LA SITUATION 



Et le rugby ?

De ce fait, prenons cette situation comme une opportunité pour 

CRÉER, DÉVELOPPER, CONSOLIDER, ENTRETENIR :

Nos ProjetsNos Relations / 

Communication
Notre niveau de 

pratique rugby



Créons, Développons, Entretenons nos relations :

Avec les partenaires, institutions, 

entreprises 

Comment ils s’organisent? 

Quelles conséquences pour eux 

et notre club? Comment les 

aider?

Via site web et réseaux sociaux 

les mettre en avant, relayer leur 

actualité 

Garder du lien



Quelques exemples



Créons, Développons, Entretenons nos relations :

Avec nos dirigeants, bénévoles, parents, 

encadrants, joueurs 

Comment ils vivent? S’organisent au 

quotidien? Les rassurer, écouter, échanger 

avec eux.

- Les contacter (appel-SMS-mail) afin 

qu’ils ne soient pas couper du monde 

rugby

- Utilisation de l’outil Visio pour se 

rassembler 

- Les rendre actifs en les sollicitant sur 

des actions, projets à distance

Garder du lien



Garder du lien

Créons, Développons, Entretenons nos relations :

Avec notre public, supporters, parents 

Faire naître le manque du rugby, du 

club.

Communiquer sur les activités du club

Via réseaux sociaux mise en place :

- Interview décalé

- Élection du joueur de la saison

- Quizz

- Challenges,

- Concours de dessin (futur maillot, stade,…)

- #RugbyChezMoi



Quelques exemples



Quelques exemples



Des projets vivants

Créons, Développons, Consolidons nos projets :

• Projet Club

• Structuration du Club et EDR (organigramme, missions)

• Labélisation EDR

• Plan de formation EDR – Jeunes

• Projet de jeu (équipe jeunes-séniors)

• Plan de succession (dirigeants, bénévoles, encadrants, joueurs)

• Recherche de développement de nos ressources (humaines, financières, 
infrastructurelles, matérielles)

• Développement de moyens de communications (sites internet, réseaux sociaux, 
flyers,…



Pratiquer le rugby en confinement

Développons, Entretenons notre pratique Rugby :

• Proposition et mise en place d’un programme de préparation physique 
(ATTENTION il ne faut pas dépasser 80% de sa VMA sous peine de multiplier les 
risques de contaminations aux COVID-19)

• Mise en place de Challenges Techniques / Physiques 

• Partage de vidéos d’exercices techniques à réaliser en autonomie ou à plusieurs

• Pratiquer en famille (parents, frères, sœurs) 



Quelques ressources

La chaîne de l’entraîneur
et éducateur

Esprit LRVX Rugby

UP Rugby

Rugby Brick


