Echauffement — 13 ANS

Echauffement basé sur la technique du placage

Exercice n°1
Objectif : - accélérer a I'impact et travailler la notion de cadrage dans la course avant I’impact
- attitude a I’'impact : téte relevée,dos plat, poussée de bas en haut, serrage des bras.

- trouver le geste efficace ( plaquer appui et épaule du méme coté)

Nombre de joueurs : 5 dont 2 avec des boucliers, 2 font un « pont » avec leurs bras et 1 qui
travaille

Consignes :

accélérer a I’impact en essayant de traverser le bouclier

Se replacer dans la course pour cadrer I’adversaire

reperes visuels pour placer le dos

pour les joueurs faisant « le pont », leur demander de diminuer la hauteur du
pont a chaque passage pour obliger le défenseur a se baisser avant de plaquer

Le joueur vert est le
défenseur, 1l 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-
tres vite.

Les joueurs du « pont »
ne doivent pas se tenir
trop loin des boucliers et
se baissent a chaque
passage.




REGLES D' EFFICACITE SUR LA MAITRISE DE L' INTERVALLE 1 X 1.

OBJECTIF : travail tactique sur le 1X1
Notion prioritaire : AVANCER.

Pour le défenseur, il faut orienter le PB sur son épaule extérieure (zone bleue).

Pour cela, le défenseur devra travailler sur la direction de sa course ainsi que sur
I'orientation pied-bassin-épaule. Le repere a donner au défenseur est le SHORT du

PB.
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Cadrer et plaquer,
c’est respecter trois
phases

A efficace dans I’action

\ Objectif : marquer
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Sur le plan pédagogique, on multipliera le nombre d'ateliers en fonction du hombre
de joueurs présents.



REGLES D' EFFICACITE SUR LA MAITRISE DE L' INTERVALLE 1X1 dans la
défense

OBJECTIF : travail tactique sur le 1X1 dans la défense.
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Au 1°" TOP de I'éducateur, le PB (&) ) tourne autour du plot. A u 28me top, ¢a déclenche la
montée du défenseur (/) ) quand le défenseur tourne autour du plot ¢a déclenche l'arrivé de
Zéme

) et du 2°™ défenseur (U ).

Objectifs : @ Si les attaquants jouent vite, faire tomber chacun son vis-a-vis.

® Si les attaquants jouent lentement, constituer un premier rideau a 2 joueurs
et monter ensemble ( COMMUNICATION) en identifiant son vis-a-vis.

N. B : Ne pas mettre trop d’espace entre les 2 tops.



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
lére

Déroulement : les 5 défenseurs contre 5 joueurs dans la zone puis les mémes 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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