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La Federación Mexicana de Rugby (FMRU) ha tomado la

decisión de generar una serie de documentos, desde

realidad mexicana, para informar a la comunidad del rugby

mexicano sobre aspectos del juego de rugby e información

sobre entrenamiento de rugby.

Obviamente la información de estos documentos no es la

única manera para aprender sobre estos temas de rugby,

pero el objetivo es dar al usuario un punto de inicio para

comenzar a entender e investigar por su propia cuenta.

La información es direccionada a cualquier persona

involucrada al rugby y cubrirá varios temas, desde cosas

muy generales de rugby, a la nutrición para rugby, el

condicionamiento físico para rugby, hasta unos puntos muy

específicos sobre técnicas y tácticas de rugby.
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Frecuencia de 
entrenamiento

Es necesario entrenarlo 
con mucha frecuencia1
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Es necesario entrenarlo 
con frecuencia

Es necesario entrenarlo 
con menos frecuencia

Dificultad de 
enseñar

Es fácil enseñarlo y los 
jugadores pueden 
entenderlo fácilmente

1

2

3

Puede ser difícil 
enseñarlo y es más 
laborioso de entender

Es difícil de enseñar y los 
jugadores se tardarán en 
asimilarlo completamente
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El deporte de rugby 7´s es bastante diferente al rugby 15´s. El objetivo del juego es 
exactamente igual pero la manera para lograrlo cambia radicalmente.

Sigue una lista de las diferencias entre rugby 7´s y el rugby 15´s.

Rugby 7´s

- 14 jugadores en la cancha de ambos equipos

- Leyes del Juego modificadas

- 2 tiempos de 7 minutos

- Jugadores generalmente altos, fuertes y atléticos

- Posesión del balón para controlar el juego

- 3 jugadores involucrados en scrums/lineouts

- Mucho juego libre, jugando en el momento

- Utiliza más el sistema anaeróbico

- 5 cambios en la banca

- 2 minutos de sin-bin (tarjeta amarilla)

- Generalmente se busca evitar el contacto

- Jugadores necesitan todas las habilidades, los Forwards tienen 
que jugar como Backs y vice-versa.

Rugby 15´s

- 30 jugadores en la cancha de ambos equipos

- Leyes de Juego tradicional

- 2 tiempos de 40 minutos

- Jugadores con diferentes tamaños físicos

- Patadas para ganar terreno

- 8 jugadores involucrados en scrums/lineouts

- Mucha estructura y táctica

- Utiliza más el sistema aeróbico

- 7/8 cambios en la banca

- 10 minutos de sin-bin (tarjeta amarilla)

- Mucho más contacto y actividad física

- Jugadores tienen su rol en la cancha bien definidos

Video Video

https://www.youtube.com/watch?v=xF-75XnuOFw
https://www.youtube.com/watch?v=nfxcewMGAq4


Rugby 7´s es un deporte en que un error o un momento de magia 
pueden ser la diferencia entre ganar o perder. 

Rugby 7´s es un deporte en el que todos los jugadores del equipo 
necesitan: 

• Buena condición física 

• Velocidad 

• Manejo del balón 

• Tackle

• Habilidades para evitar la defensa 

• Visión en la cancha para ver y leer la defensa 

Rugby 7´s es un deporte en el que los entrenadores necesitan 
tener conocimiento amplios de como formar cada posición, como 
formar un equipo fuerte, buenos sistemas de juego y estrategias 
para ganar.

Momento de magia Momento de error

https://www.youtube.com/watch?v=2_U-ZbAG39I
https://www.youtube.com/watch?v=AVVvTfyE6PA


El ataque



El secreto de un buen ataque es utilizar el espacio que está disponible en la cancha 

para concentrar la línea de defensa hasta que aparezcan huecos en la defensa, se 

debe aprovechar de estos huecos para romper la línea de defensa para avanzar y 

anotar puntos.

Un buen ataque mueve el balón a los espacios donde no esta la defensa para que 

ésta tenga que recorrer desplazándose para ocupar dichos lugares. Un buen ataque 

tiene los sistemas y las jugadas necesarias para utilizar el balón rápidamente y 

moverlo hasta el espacio libre para obligar la defensa a seguir desplazándose. Si el 

ataque puede hacer eso varias veces consecutivas la línea de defensa se va a 

empezar a cansar y aparecerán los huecos.

Para avanzar y mantener la posesión del balón por largos periodos de tiempo ayuda 

el ataque a mantener una presión encima de la defensa y le da más oportunidades 

para anotar.

Es muy difícil marcar puntos y ganar partidos si no se tiene el balón.



Corriendo y Pasando el Balón

Descripción

La habilidad para pasar y recibir el balón mientras se corre 
a velocidad es fundamental para el rugby 7´s.

Es necesario empezar enseñando la técnica correcta de 
pasar un balón mientras que el jugador está estacionario. 

La primera progresión es empezar a pasar caminando 
para coordinar el cuerpo y los brazos con las piernas en 
movimiento. 

La segunda progresión es hacerlo trotando y terminar 
haciéndolo corriendo con velocidad. 

Es necesario que los jugadores dominan esta habilidad 
antes de que sigan a hacer movimientos más avanzados.

Relevancia

Correr y pasar el balón es la manera más común 
para avanzar en la cancha de rugby 7´s

Es necesario alejar el balón del lugar de la defensa 
lo más rápido posible, por lo que la habilidad de 
hacer pases largos a velocidad es fundamental 
para el rugby 7´s.

Errores comunes 

El jugador no utiliza todo de su cuerpo para generar la fuerza necesaria para pasar distancias largas

El jugador sólo practica los pases desde su lado fuerte. 

El jugador no da vuelta con la cabeza para ver donde está su compañero para recibir el pase. 

Video

Frecuencia de entrenamiento Dificultad de enseñar
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https://www.youtube.com/watch?v=c7o_etLFMjM


Utilizando toda la cancha

Descripción

El gran objetivo de rugby 7´s es utilizar toda la cancha 
para estirar la defensa y aprovechar de los huecos para 
romper la línea de defensa.

El objetivo es mover el balón afuera del “tráfico” al lugar 
donde haya más espacio para avanzar con el balón en 
mano. 

Es necesario que todos los jugadores tengan un buen 
pase de 10 -20 metros desde ambos lados del cuerpo. 

La visión para ver lo que esta pasando con la defensa y 
tomar una buena decisión es crucial.

No se trata sólo de utilizar el ancho de la cancha para 
estirar la defensa, pero también el largo de la cancha para 
avanzar con patadas si no hay un sweeper presente.

Relevancia

Es necesario aprovechar el espacio extra que hay 
adentro de la cancha de rugby 7´s. 

Hay dos maneras para hacer eso; correr con balón 
en mano, o pasarlo a alguien en el espacio. 

Errores comunes 

Todos los jugadores se agrupan alrededor del balón como en rugby 15´s y no aprovechan de todo del 
ancho de la cancha y el espacio que existe. 

Los jugadores no miran donde está la defensa antes de recibir el balón y toman una mala decisión, no 
usan los jugadores disponibles que tienen más espacio para avanzar.

Video
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https://www.youtube.com/watch?v=f3bDewReBbE


Mantener posesión

Descripción

La habilidad de mantener la posesión del balón por largos 
periodos de tiempo es crucial para controlar y ganar 
partidos.

Asegurar el balón en situaciones de contacto es 
importante para mantener la posesión del balón y es 
necesario que el apoyo llegue muy rápido para proteger y 
sacar el balón del ruck

Maneras para mantener posesión:

- Una cruz antes de llegar al límite de la cancha

- Un ruck

- Pasando el balón a alguien en la “bolsa” (atrás del 
portador del balón).

Relevancia

Si tu equipo tiene posesión del balón estas en 
control del juego y puedes mantener mucha 
presión encima del otro equipo y aprovechar de las 
fallas en su línea de defensa.

Si tu equipo tiene posesión del balón el otro equipo 
no puede anotar puntos

Errores comunes 

Se patea el balón en lugar de construir presión encima del otro equipo.

El apoyo no llega suficientemente rápido al contacto para formar un buen ruck y asegurar el balón. 

Dejarse llevar fuera de la cancha con el balón en mano. 

Video
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https://www.youtube.com/watch?v=R-MMDgXnA2Y


Fijando la defensa

Descripción

Fijando la defensa y creando situaciones de 2 atacantes 
contra 1 defensor es algo fundamental de rugby 7´s

- Algunas maneras para fijar la defensa son:

- Un side-step

- Un redoble

- Una cruz

- Correr en el espacio entre 2 defensores para atraerles y 
pasar el balón a un compañero libre con espacio.

- Muchas veces es necesario fijar la defensa en el centro 
de la cancha antes de pasar el balón hacia afuera.

Relevancia

Si un jugador puede fijar la defensa se crean 
oportunidades para sus compañeros alrededor de 
la defensa.

Si un jugador puede fijar 2 defensores a la vez 
significa que hay un compañero suyo con espacio 
y sin marca..

Errores comunes 

Los equipos intentan ir al contacto en cada fase de juego como si fuera rugby 15´s

- Los jugadores pasan el balón antes de fijar la línea de defensa y el defensor puede cubrir más de un 
atacante.

Video
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https://www.youtube.com/watch?v=WQo0STpy7EU


Formaciones fijas

Descripción

Las formaciones fijas más comunes en rugby 7´s son:

1 - Patadas de reinicio desde la media cancha

2 - Scrums

3 – Lineouts

Es absolutamente crucial ganar la posesión del balón en 
sus propias formaciones fijas. No se puede regalar 
fácilmente el balón a la oposición.

- Un buen pase desde cualquier formación es crucial para 
empezar la siguiente fase de juego. Si el pase esta mal, 
todos tienen que frenar para esperar el balón, lo que da 
tiempo a la defensa para subir a presionar.

Relevancia

Buena técnica en la formaciones fijas te ayuda a 
ganar posesión del balón y después a usarlo para 
construir presión encima de la línea de defensa.

Tener unas jugadas bien practicadas para usarse 
desde las formaciones ayuda para a dar estructura 
al juego de tu equipo y para confundir la defensa.

Errores comunes 

Los equipos no practican las fases de juego después de las formaciones fijas.

No hay sistemas para saber quien tiene que correr en apoyo y quien tiene que quedarse para recibir el 
balón en la siguiente fase.

Video
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https://www.youtube.com/watch?v=du2r4mqwNHY


Apoyo en juego general

Descripción

Si no se tiene apoyo en el juego general se va a perder 
posesión del balón.

El Apoyo es necesario para: 

- Recibir un pase y seguir la jugada 

- Limpiar un ruck y proteger el balón 

- Sacar el balón de un ruck - Ayudar un compañero 
tackleado a quedarse adentro del área de juego.

Jugadores llegando en apoyo con el portador del balón 
necesitan comunicar efectivamente con el para identificar 
donde están y poder usarles para continuar el juego. 

“corto a la derecha....” 

Relevancia

Muy buen apoyo en el ataque da continuidad al 
juego y no permite que la defensa se organice. 

Cuando un jugador rompe la línea de defensa es 
necesario que sus compañeros lleguen en apoyo 
para que pueda dar un pase fácil para evitar el 
sweeper y anotar puntos. 

Errores comunes 

El apoyo no llega en tiempo para continuar el juego. 

El apoyo no les suficiente para proteger y reciclar el balón. 

El apoyo no se posiciona correctamente para recibir un pase fácil del portador del balón. 

El apoyo corre con un defensor entre él y el portador del balón.

Video
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https://www.youtube.com/watch?v=BrTqKtr4Oa8


La defensa



Una buena defensa sabe como cubrir todo lo ancho y lo largo
de la cancha sin dejar huecos en su línea mientras presiona al
ataque a hacer errores.

La comunicación entre todos los jugadores en la línea de
defensa es el secreto de tener una buena defensa . Los
jugadores en la línea tienen que estar comunicando entre ellos
mismos mientras que están escuchando las direcciones del
Sweeper quien esta atrás de la primera línea de defensa y que
tiene una visión amplia de todo la cancha.

La confianza de cada jugador con sus compañeros en la
cancha es muy importante. No hay lugar en rugby 7´s para un
jugador que no puede tacklear uno contra uno. Cada miembro
del equipo tiene que confiar en que cada miembro va a
tacklear su oponente, si no alguien más tiene que cubrir su
espalda y eso significa que hay huecos en la línea de defensa
en otro parte de la cancha.

En necesario tener una defensa que avance en todo momento
para ejercer presión y recuperar el balón para avanzar en el
ataque



La línea de defensa - Paraguas

Descripción

La formación tradicional de la defensa de rugby 7´s es 
tener 6 jugadores en la primera línea de defensa y 1 
jugador atrás de la línea como el “Sweeper” (como un 
Fullback en rugby 15´s).

Eso significa que siempre hay un jugador suelto en el 
ataque (7 contra 6) y los defensores tienen que recorrerse 
para cubrir este hueco.

Corriendo en la forma de un “Paraguas” ayuda el equipo 
defensor a llegar hasta los dos lados de la cancha, 
aunque regalando un poco de terreno.

La defensa interna es crucial porque si el portador del 
balón se corta por adentro es necesario que la defensa 
interna lo tackle. 

Relevancia

Es necesario tener un buen sistema de defensa 
para que los jugadores pueden cubrir toda la 
cancha, aunque sólo haya 6 jugadores en la 
primera línea de la defensa.

El Sweeper sirve como una segunda línea de 
defensa en caso que un atacante rompa la primera 
línea de defensa.

Errores comunes 

Los jugadores dejan demasiado espacio entre cada uno cuando corren en formación de “paraguas”.

Los jugadores en defensa corren hacia el lado de la cancha en una línea recta y no alcanzan al portador 
del balón. 

Video
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Ver la siguiente diapositiva para una diagrama en “Paraguas”.

https://www.youtube.com/watch?v=R9Nb125E9NE


La Línea de Defensa – Paraguas

• El objetivo es encerrar el ataque contra la línea de fuera y los defensores en
el centro de la cancha suban para cortar la opción del pase.

• Es necesario tener una buena comunicación entre la línea de defensa y que
la defensa interna llegue para tacklear si el atacante corta hacia el interior.

• Durante juego general no hay off-sides (fuera de lugar) en rugby 7´s
entonces la defensa puede subir hasta que están cara a cara con los
atacantes. Pero si hay una formación (ruck o maul) la defensa tiene que
regresar hasta la línea de off-side.



Comunicación

Descripción 

La comunicación entre los jugadores es 
especialmente crucial adentro de la defensa. Los 
jugadores en la línea de defensa necesitan estar 
comunicando entre ellos mientras que están 
escuchando al Sweeper. 

El Sweeper tiene que estar comunicando con la 
línea de defensa para asegurar que no hay huecos 
en la defensa y organizar los jugadores. 

Es posible usar la voz como una arma en defensa 
y intimidar al ataque. No diciendo groserías, pero si 
cada defensor esta gritando y indicando quien esta 
marcando, cuando el balón llegue a este jugador 
los nervios podrían llevarlo a cometer un error.

Relevancia

Después del tackle, la comunicación es la cosa 
más importante para entrenar en la defensa

Todos tienen que saber a quien tienen que tacklear
si no se abren huecos en la línea de defensa por el 
cual los atacantes podrían pasar.

Errores comunes 

- Los jugadores no comunican entre ellos mientras corren en paraguas para informar si están en posición 
correcta para la defensa interna.

- Los jugadores en la línea de defensa no escuchan las direcciones del sweeper.

Frecuencia de entrenamiento Dificultad de enseñar
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Comunicación

Descripción 

La función del Sweeper es como una segunda línea 
de defensa, exactamente como un Fullback en rugby 
15´s.

El Sweeper tiene la responsabilidad de organizar la 
línea de defensa porque el tiene una buena vista de 
todo lo que esta pasando en la cancha.

La habilidad para tacklear 1 contra 1 es muy 
importante porque si un atacante rompe la línea de 
defensa es la responsabilidad del Sweeper tacklearlo
y sus compañeros tienen que cuidar el pase al apoyo 
del atacante. 

La Comunicación verbal y con exactitud es muy 
importante en esta posición. 

Relevancia

Un buen Sweeper puede salvar muchas 
situaciones en que el otro equipo puede anotar 
puntos. 

Es una posición que requiere mucho 
entrenamiento y experiencia para dominarlo.

Errores comunes 

El Sweeper se posiciona demasiado cerca o lejos de la primera línea de defensa y es fácil para los 
atacantes ganarle.

El Sweeper no sabe como posicionarse en la cancha con el portador del balón entre el y la línea de salida, 
para usarla como un octavo jugador.

Frecuencia de entrenamiento Dificultad de enseñar
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Video

https://www.youtube.com/watch?v=o_CFuTBXXFc


Función del Sweeper – X - Posicionamiento 

• Generalmente el Sweeper esta posicionado 15 – 20m detrás de la línea de defensa
Cuando el equipo atacante lleva el balón hacia una banda el Sweeper debe acercarse
a este lado en caso que un atacante rompa la línea de defensa.

• Si un atacante rompe la línea, el Sweeper debe posicionar el atacante entre si mismo
y la línea de salida para cortar las opciones del portador del balón.

• El Sweeper tiene que estar comunicando con la línea de defensa durante todo del
partido.

• Si un atacante rompe la línea de defensa el Sweeper tiene que tomar responsabilidad
para tacklear el portador del balón y sus compañeros tienen que cuidar los otros
atacantes llegando en apoyo para que no permitir la opción de un pase.



La Defensa desde Formaciones Fijas

Descripción 

Es muy importante tener sistemas para organizar la
defensa desde las formaciones fijas.

Generalmente en las formaciones fijas hay espacio
entre las líneas de backs de los dos equipos. Una
opción es subir rápidamente en defensa para quitar
este espacio y presionar el otro equipo a hacer un
error o otra opción es subir más tranquilos para ver
que van a hacer. En ambos casos es necesario que
todo el equipo defensivo se mueve al mismo tiempo
para no dejar huecos en la línea de defensa.

Es necesario saber quien va a cubrir las
responsabilidades del Sweeper desde todas las
formaciones fijas.

Relevancia

Tener una defensa desde cualquier formación bien
organizada ayuda tener mucha orden y tranquilidad
en la cancha y cada jugador conoce sus
responsabilidades en cada situación de juego.

Errores comunes 

No hay buena comunicación entre los jugadores y terminan defendiendo sin la posición de Sweeper.

Cada jugador no sabe contra cual atacante tiene que defender y dos defensores van por el mismo atacante 
y dejan un hueco en la línea de la defensa

Frecuencia de entrenamiento Dificultad de enseñar
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Video

https://www.youtube.com/watch?v=CzhKUs5v8PQ


La Defensa desde Formaciones Fijas – Lineout

• Generalmente los lineouts en rugby 7´s están formados con sólo 3 jugadores Es 
obligatorio que el equipo en defensa tenga alguien posicionado como Hooker – X. 

• Muchos equipos ponen el apertura (X) como recibidor del balón en caso que el 
lanzamiento sea demasiado grande o para presionar al medio-scrum de los 
atacantes sin tener que estar 10m detrás del lineout. 

• Generalmente el media-scrum (X) se va directamente a cubrir las responsabilidades 
del Sweeper.



La Defensa desde Formaciones Fijas – Scrum

• Desde el scrum es muy importante saber quien va a cubrir las responsabilidades del 
Sweeper.

• Todo depende en lo que el media-scrum (X) se hará, si va a presionar al otro media-
scrum el Hooker (X) tiene que cubrir el rol de Sweeper saliendo directamente del scrum.

• Si el medio-scrum no va a presionar se va directamente a cubrir el rol de Sweeper.



La Defensa desde Formaciones Fijas

Descripción 

-El apoyo en defensa es muy importante:

La defensa interna tiene que tacklear el portador del balón si
se corta por adentro.

Cuidando alrededor de los rucks para que no dejar huecos.

Contra-ruckeando para ganar posesión del balón o robar el
balón adentro del tackle

Cuando un atacante rompe la línea y el Sweeper tiene que
irse a tacklearlo, los otros defensores tienen que cuidar que
no haya la opción de un pase a sus compañeros

No hay fuera de lugar (offside) en rugby 7´s hasta que hay
una formación fija (como un ruck), entonces es necesario
estar consciente de donde están todos en la defensa y como
se va a defender presionar a los atacantes o esperarlos

Relevancia

Sin un buen apoyo en defensa cada jugador esta
jugando individualmente en lugar de ser parte de
un equipo y es más fácil hacer errores y tomar
malas decisiones.

Errores comunes 

- Los defensores se agrupan demasiado cerca al ruck y dejan atacantes sueltos por afuera. 

- Los jugadores no regresan suficientemente rápido cuando un atacante rompe la línea de defensa.

- La defensa interna no llega en tiempo para tacklear el atacante si este corta por adentro.
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Video

https://www.youtube.com/watch?v=VFSNY5rtb5E


Drills / Ejercicios



Ejercicios del ataque

• El jugador con balón corre adelante y corta en la dirección de su compañero. 

• El jugador en apoyo corre adelante y corta en la dirección de su compañero. 

• Hay un pase entre los dos jugadores para cambiar la dirección del ataque. 

• Una buena comunicación entre los jugadores es muy importante 

• Es una buena manera para reciclar el balón cuando este llegando cerca a la 
línea de salida (fuera de la cancha).

Reciclando el balón – La cruz



Ejercicios del ataque

• En rugby 7´s generalmente sólo usamos 3 jugadores dentro del ruck

• 1 para chocar contra el oponente, 1 para limpiar la defensa y proteger el balón y 1 para sacar el balón 
y pasarlo a nuestro compañero 

• El jugador X pasa el balón al jugador X quien va a chocar contra la defensa. 

• Jugador X llega para limpiar el ruck y jugador X llega para sacar el balón y pasarlo al jugador X quien 
llegó de su posición anterior para recibir el pase 

• Jugador X se va a contacto y los jugadores X y X tienen que llegar para limpiar el ruck y sacar el balón 
para pasarlo al jugador X quien se levantó del suelo y corre para recibir el pase. 

• Es una buena manera para reciclar el balón cuando está llegando cerca a la línea de salida (afuera de 
la cancha)

Reciclando el balón – El ruck



Ejercicios del ataque

• El jugador X pasa el balón al jugador X. 

• El jugador X corre adelante con un ángulo un poco negativo para atraer la 
defensa, cuando el jugador X se pasa al otro lado de jugador X pide el balón. 

• El jugador X pasa el balón al jugador X quien corre en la dirección del ultimo 
defensor y da un pase al jugador X quien ya esta libre para correr sin defensa 
enfrente.

Fijando la defensa – El redoble



Ejercicios del ataque
Corriendo y pasando el balón

* Sigan repitiendo este sistema. Puede incluir una 
cruz, un redoble, o un ruck adentro de este ejercicio 



Ejercicios del ataque
Usando toda la cancha / Mantener Posesión

Desde una formación fija abriendo el balón a los backs
que hacen una jugada, como una cruz, para reciclar el
balón y mantenerlo vivo. En lugar de usar una cruz para
reciclar el balón se puede usar un ruck. Lo más
importante es que el balón este disponible para la
siguiente fase.

Regresando el balón utilizando un redoble en el medio
de la cancha para fijar la defensa. Mientras que la
defensa esta en desorden es un buen momento para
usar una jugada para romper la línea. Por ejemplo, el
ultimo jugador se cruza atrás de los dos jugadores para
recibir un pase y romper la línea.

.



• Para hacer este ejercicio se puede ayudar la defensa poniendo unos conos en la cancha 
en la forma de un arco. Los atacantes empiezan en el medio de la cancha con el balón y 
empiezan a pasarlo hacia un lado. La defensa tiene que correr en forma de paraguas 
para alcanzar los atacantes a la orilla de la cancha. Cuando los atacantes abren al balón 
al otro lado la defensa tiene que cambiar dirección. Los defensores tienen que comunicar 
entre ellos mismos mientras escuchan las direcciones del Sweeper. La defensa interna 
es muy importante para no dejar huecos. Para complicar el ejercicio el entrenador puede 
dejar los atacantes jugar libremente y la defensa tiene que reaccionar.

Ejercicios de la defensa
La línea de defensa - Paraguas



• En este ejercicio los dummies representan un jugador en el piso, hay un jugador sobre 
cada uno de los dummies en posición de ruck. 

• Los jugadores tienen que pasar por los conos y limpiar el ruck. Tan pronto como se ha quitado 
al defensor del ruck el jugador tiene que reincorporarse y correr en reversa hasta el siguiente 
cono. Tenemos que enseñar a la defensa a nunca quitar la vista de los atacantes. 

• El jugador que esta limpiando el primer ruck lleva todo la línea de defensa adelante para 
limpiar. La Comunicación en todos los aspectos de la defensa es muy importante. Los 
defensores cambian posición después de cada limpieza para que están regresando a la línea 
para irse a limpiar los rucks. Los jugadores en los dummies de tackleo pueden cambiar su 
posición encima del dummy para hacer más difícil limpiar el ruck.

Ejercicios de la defensa
Limpiando los Rucks – con una sola persona



Ejercicios del defensa
Cubriendo el Rompe de la Línea de Defensa

Simular que la defensa interna no llegó. Cuando un atacante
rompe la línea es la responsabilidad del Sweeper quedarse
adentro del portador del balón y usar el ángulo para empujarle
hacia la línea de salida. El Sweeper tiene que hacer el tackle.
Mientras que el Sweeper esta persiguiendo el portador del balón
sus compañeros tienen que estar regresando con mucha
velocidad y cuidando los otros atacantes para asegurar que no
hay la opción de un pase desde el portador del balón.

Simular que la defensa interna no llegó.

Cuando un atacante rompe la línea es la responsabilidad del
Sweeper quedarse adentro del portador del balón y usar el ángulo
para empujarle hacia la línea de salida. El Sweeper tiene que
hacer el tackle.

*Es necesario para practicar eso desde diferentes
Lugares en la cancha, en el centro y los dos lados


