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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 



2ème  Séance de travail du Mardi après-midi. 
 
 
Echauffement :  Carré � Objectif : s’identifier leader et base + montée collective en 
communiquant. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Situation N°2 : Travail à 4 contre 4 ou 5 contre 5. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Situation N°3 : Total ( 9 x 9 ). 
 
Même lancement que la situation 2. A chaque regroupement, ralentir la sortie du 
ballon en comptant jusqu’à 4 pour laisser le temps à la défense de se replacer. 
 

Faire 4 groupes de joueurs et attribuer à chaque 
groupe un côté du carré. 
Au départ, chaque groupe circule dans le carré en 
faisant circuler 1 ballon par groupe. 
L’entraîneur donne un signal sonore et annonce 
une couleur de plot (jaune, rouge ou bleu). En 
fonction du côté qui lui a été attribué, chaque 
groupe vient constituer un 1er rideau autour du plot 
annoncé. Lorsque l’entraîneur pose les mains sur 
un des ballons restés dans le carré, cela déclenche 
la montée défensive des 4 groupes en même 
temps. Puis, on repart sur un nouveau lancement 
du jeu. 
N.B : Préparer les joueurs sur le haut du corps. 

Déroulement : 
�� Ballon posé au sol simulant 

un regroupement. Les 
défenseurs se placent 
comme indiqué. 

�� L’attaquant au ballon lance 
le jeu sur A1 qui va 
provoquer sur l’intérieur du 
pointeur. 

o LG monte et 
plaque. 

o Sur la passe de 
lancement, LD 
monte dans le 
petit côté. 

�� Un regroupement se 
provoque et on réalimente 
LG, LD et HB.  

�� Evolution : Jeu libre des 
attaquants et la défense 
s’adapte. 

�� Insister sur les attitudes des 
défenseurs et la commande 
de la montée par le leader. 

ZONE DE MARQUE 

LD 
HB 

LG 

A1 

Pointeur 



3ème  Séance de travail du Mardi soir. 
 
Echauffement :  Travail technique sur le jeu au poste : 
 

��Conquête aérienne. 
��Travail de soutien au réceptionneur. 
��Travail de transmission 9-10. 
��Prise de profondeur en ¾. 

 
Travail par rapport au cahier de jeu (ci-joint). 
 
 
4ème  Séance de travail du Mercredi matin. 

Situation de jeu (en collectif total) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ne pas trop insister sur les principes généraux, ils seront revus l’après-
midi. Par contre, bien insister sur le rôle des joueurs intérieurs 
(continuité – conservation) et le rôle des joueurs extérieurs 
(démarquage). 

 

 

 

 
 

AVANTS 
+ n°9 

¾ (groupe 2) 
; �*������� ,�

Déroulement : 
�� Lancement du jeu sur le 
1er groupe de ¾. 
�� Les avants se répartissent 
entre le couloir du ballon 
(continuité et conservation), le 
n°9 et les ¾ non consommés. 
�� Le 2ème groupe de ¾ se 
démarque sur la largeur 
�� Les défenseurs se 
positionnent en miroir. 

Principes généraux : 
�� On avance : jeu même 
sens (couloir ou 3) 
�� On recule : 
o Bascule 
o Jeu au pied 
o Relance sur 
balle lente (0 ou 1). 

 

AVANTS 
+ n°9 

¾ (groupe 2) 

; �*������� ,�



Situation de jeu (en collectif réduit 4 X 4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5ème  Séance de travail du Mercredi après-midi. 

Situation de jeu (en collectif total) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Déroulement : 
�� Lancement du jeu par l’éducateur 
(ou un joueur) sur le 1er joueur. Prise de 
balle en avançant. 
�� Transmission entre A1 et A2 

o A1 devient soutien 
inter 
o A2 = PB 
o A3 = soutien exter 
o A4 = soutien axial 

�� Le porteur de balle choisi en 
fonction de la défense 

1. de faire jouer A3 s’il est démarqué ; 
2. de provoquer le duel et d’essayer de 

jouer A4 dans le dos de son vis-à-
vis. 

�� Jouer jusqu’à arrêt du ballon ou 
essai. 

Soutien extérieur = 
se démarque sur la 
largeur  

Soutien axial = assure la 
continuité du jeu dans la 
défense ou la conservation 
si blocage sur R1. 

Soutien intérieur = 
assure la 
conservation du 
ballon en coupant la 
défense intérieure. 

Porteur de balle = attaque 
l’intervalle puis fait jouer 
ou utilise le soutien 
extérieur démarqué 

ZONE DE MARQUE 

AVANTS 
+ n°9 

¾ (groupe 2) 
; �*������� ,�

Déroulement : 
�� Lancement du jeu sur le 
1er groupe de ¾. 
�� Les avants se répartissent 
entre le couloir du ballon 
(continuité et conservation), le 
n°9 et les ¾ non consommés. 
�� Le 2ème groupe de ¾ se 
démarque sur la largeur 
�� Les défenseurs se 
positionnent en miroir. 

Principes généraux : 
�� On avance : jeu même 
sens (couloir ou 3) 
�� On recule : 
o Bascule 
o Jeu au pied 
o Relance sur 
balle lente (0 ou 1). 

 

AVANTS 
+ n°9 

¾ (groupe 2) 

; �*������� ,�



6ème  Séance de travail du Mercredi soir. 
 
Echauffement :  Travail technique sur le jeu au poste : 
 

��Position en mêlée. 
��Travail de sauteur en touche. 
��Travail de transmission 9-10. 
��Prise de profondeur en ¾. 

 
Travail par rapport au cahier de jeu (ci-joint). 
 



 


