
PLAQUAGES



1 - Se positionner et pousser avec les jambes  

lors du plaquage

 Déroulement: 
Se positionner debout ¾ face à 
son adversaire et le repousser 

avec la main ouverte sur sa 
poitrine

 Objectif:  
Se positionner et pousser 
avec les jambes lors du 

plaquage



2 - Les « Kata » du plaquage 

placements et actions

 Objectif:  
Se positionner lors du 

plaquage

 Déroulement:  
1-Blanc à genoux largeur de bassin, buste 

droit 
Bleu tête au niveau de la hanche de Blanc 
mains derrière le dos, pousser avec la tête 

pour déséquilibrer Blanc - ancrage pointe de 
pied au sol 

2- Bleu se lie loin au bassin de blanc avec la 
main opposée au positionnement de la tête  

Même position, même but que 1 mais en + tirer 
avec cette main 

3- Idem 2 + accrochage de la jambe avec 
l’autre main et se retrouver dessus 

4- Blanc avec ballon idem 3 et se relever le 
1er  

5- Blanc de dos à bleu, les 2 à genoux, blanc 
doit aller marquer 

6- debout face à face 6 positionnements en 
alternance,  au 7ème plaquage



3 - Cadrer l’adversaire 

Se positionner sur le plaquage 

Déroulement:  

L’attaquant: fait travailler le 
défenseur, donc devra choisir un 
côté et ne plus faire de crochet. 

Le défenseur: accélère dans les 
plots bleu (gagner du terrain, 
allez vite); dans la zone jaune: 

temporise par fréquence d’appuis, 
le CG en avant (se donner du temps 
et identifier le choix du PB) puis il 

s’organise pour être positionné une 
fois le côté identifié il cadre et 

engage le plaquage

 Objectif(s) : Améliorer la capacité 
du joueur à s’organiser dans sa 

course  
Cadrer son adversaire pour se 

positionner et engager le plaquage

vite

1

2

3



4 - Engager le plaquage 

Enchaîner le contre-ruck

 Déroulement:  
Educateur lance le ballon à 

bleu D ou à G 
Blanc engage le plaquage 
Puis ruck ou contre-ruck  

 Objectif:  
Se positionner puis engager 
le plaquage et le contre-

ruck
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