
Echauffement – 13 ANS  
 

Echauffement basé sur la technique du placage 
 
Exercice n°1 
 
Objectif : - accélérer à l’impact et travailler la notion de cadrage dans la course avant l’impact 
                - attitude à l’impact : tête relevée,dos plat, poussée de bas en haut, serrage des bras. 

    - trouver le geste efficace ( plaquer appui et épaule du même côté) 
 
Nombre de joueurs : 5 dont 2 avec des boucliers, 2 font un « pont » avec leurs bras et 1 qui 
travaille 
 
Consignes :  

- accélérer à l’impact en essayant de traverser le bouclier 
- Se replacer dans la course pour cadrer l’adversaire 
- repères visuels pour placer le dos 
- pour les joueurs faisant « le pont », leur demander de diminuer la hauteur du 

pont à chaque passage pour obliger le défenseur à se baisser avant de plaquer 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Le joueur vert est le 
défenseur, il doit 
effectuer 3 aller-retours 
en posant sa main au sol 
lorsqu’il passe sous le 
pont et en plaquant les 
boucliers. 
Le rythme de course du 
défenseur est vite-lent-
très vite. 
Les joueurs du « pont » 
ne doivent pas se tenir 
trop loin des boucliers et 
se baissent à chaque 
passage. 
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Cadrer et plaquer, 
c’est respecter trois 
phases 
efficace dans l’action 

Objectif : marquer 
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N. B : Ne pas mettre trop d’espace entre les 2 tops. 
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Effectif réduit 4X4  
 

Objectif :  communication, cadrage défensif et pression 
Nombre de joueurs : 5 défenseurs contre 2 x 5 attaquants divisés dans 2 zones 
 
Consignes : ne pas laisser passer d’attaquants et pour cela communiquer, cadrer et presser 
 
Déroulement : les 5 défenseurs contre 5 joueurs dans la 1ère  zone puis les mêmes défenseurs 
contre 5 attaquants avec 1 ballon 
 
Variables : 
 
le nombre d’attaquants et leur position initiale ainsi que le temps de départ dans la 2° zone. 
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Zone de replacement 
 
 

Entrée des attaquants dans la 
2° zone dès que le 1°défenseur 
entre dans la zone de 
replacement 

Défenseurs 

Zone 1 

Zone 2 


