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o Qué es el Rugby X?: EL Rugby X es obro formato de rugby aprobado por WR que puede ser Gtil
durante las sesiones de entrenamiento dada su elevada intensidad. Sus reglas lo convierten
en un escenario cambiante donde Los jugadores pu,aden desarrollar sus habilidades.

o Reglas: sv8 (3 delanteros Yy 2 backs) / 10 minubtos sin descanso wni Paradas / Contacto tobkal /
Campo: §5m x 32m / Puntuacidn: § ptos por ensayo / Saques de inicio Y fenicio sustituidos
por PF en Llinea de sm con la defensa a 10om / Melés de 3v3 / No touches / 7 reservas que
esperan en su propia zona de marca con cambios de balonmano / Las patadas de mas de 10m
de alto no estan permitidas / Desempates 1lvsl / Reglas de juego sucio y breakdown sin
variaciones,

o 1Qué obras variaciownes pode.mos inkroducir en wnuestros enkrenamientos?: Fodemos hacer el

Juego adn mas dinamico reduciendo el tiempo para jugar el balon desde el breakdown a 3
sequndos o a cambio de posesion si el baldn se para. También podemos Limitar el nimero de
Jugadores en el ruck a 1vi. Se puede jugar sin contacto Limitando el nimero de tocados (por
¢jemplo cambio de posesibn al 32 o §2 tocado) y prohibiendo que el balén se pare.

o En definitiva, el Rugby X es un nuevo formato modificado aprobado por WR en torno al cual
se ha generado un gran debate, pero es innegable que puede ayudar a los entrenadores en
sus sesiones a desarrollar las habilidades de los jugadores en un entorno real con una gran
demanda fisica. (Mas informacidn y videos en www.rugbyx.com)
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