LE PLAQUEUR

FICHES
EXERCICES



SE POSITIONNER POUR PLARUER
ACTION CLE : MAITRISER SES APPUIS

OBJECTIF

AMELIORATION DE LA RUALITE DE
COURSE (QUALITE DES APPUIS) ET
DE LA POSTURE TRONC TETE

MATERIEL

PLOTS - BALLONS

DEROULEMENT

LE JOUEUR EFFECTUE PLUSIEURS

PASSAGES SUR DES ESPACES fr ,»M
e i f

AMENAGES SPECIFIQUEMENT ‘ ' oo S .
EVOLUTION POINTS CLES D’OBSERVATION POUR L’EDUCATEUR

- GAINAGE CEINTURE ABDOMINALE

- REGARD A L’HORIZONTALE : YEUX OUVERTS — DENTS

, SERREES (DONC PROTEGE-DENTS) ET LANGUE COLLEE SUR LE
AVEC DIFFERENTES ORIENTATIONS PALAIS (AUGMENTENT LE GAINAGE DU cOU)

FAIRE UN TRAVAIL DE PRISE
D’INFORMATIONS EN SIMULTANE

DU REGARD - TONICITE DES APPUIS (AVANT DU PIED)
- DISSOCIATION HAUT ET BAS DU CORPS
- ADAPTATION FREQUENCE / AMPLITUDE ’\'9(

FFR




SE POSITIONNER POUR PLARUER
ACTION CLE : SE POSITIONNER EN MIROIR

OBJECTIF

EFFECTUER UN CADRAGE DEFENSIF

MATERIEL

PLOTS - BALLONS

DEROULEMENT

LE JOUEUR EFFECTUE PLUSIEURS
PASSAGES SUR DES ESPACES
AMENAGES SPECIFIQUEMENT

EvVOLUTION

TRAVAILLER EN SIMULTANEE LA

, POINTS CLES D’OBSERVATION POUR L’EDUCATEUR
VARIATION FREQUENCE/AMPLITUDE

- GARDER POINTS CLES PRECEDENTS
DES APPUIS ET ABAISSEMENT DU - TETE HAUTE / REGARD SUR LA CIBLE

CENTRE DE GRAVITE - VARIATION FRERQUENCE ET AMPLITUDE DES APPUIS :
- FLEXION DES JAMBES (GENOUX EN AVANT DES POINTES DE PIED)
- LEGER DESERUILIBRE AVANT
- POSITION DES BRAS ET DES MAINS

- EPAULE GAUCHE DU PLARUEUR FACE A EPAULE GAUCHE DU PLARUE
(IDEM A DROITE)




SE POSITIONNER POUR PLARUER
ACTION CLE : ORGANISER SON AXE FORT

OBJECTIF

POSITIONNER L’AXE FORT FACE A
L’ADVERSAIRE : PIED - JAMBE —
BASSIN — TRONC — EPAULE — TETE /
REGARD - MAINS

MATERIEL

PLOTS

DEROULEMENT

LE JOUEUR EFFECTUE PLUSIEURS
PASSAGES SUR L’ESPACE AMENAGE
SPECIFIQUEMENT

EvOoLuTION

CONTROAOLE DU GAINAGE AVEC
CONTRAINTE PAR POUSSEE

POINTS CLES D’OBSERVATION POUR L’EDUCATEUR

GARDER POINTS CLES PRECEDENTS

PIED DE LA JAMBE FORTE EN AVANT ENTRE LES PIEDS DU PLARUE
ALIGNEMENT : PIED - JAMBE — BASSIN — TRONG — EPAULE — TETE /
REGARD — MAINS

POUSSEE EXPLOSIVE PARTANT DU PIED JUSRU’A LA MAIN




SE POSITIONNER POUR PLARUER
ACTION CLE : IMPACTER LE PLARUE

OBJECTIF

IMPACTER EN CONSERVANT L’AXE
FORT POUR DESERUILIBRER

MATERIEL

PLOTS

DEROULEMENT

LE JOUEUR EFFECTUE PLUSIEURS
PASSAGES SUR L’ESPACE AMENAGE

EVOLUTION
MAINTENIR UN PLOT SUR LA HANCHE
DU JOUEUR IMPACTE AVEC LA
PRESSION DE LA TETE

POINTS CLES D’OBSERVATION POUR L’EDUCATEUR

GARDER POINTS CLES PRECEDENTS

REGARD PORTE SUR LA HANCHE A IMPACTER, DENTS SERREES (DONC PROTEGE-
DENTS) ET LANGUE COLLEE SUR LE PALAIS (AUGMENTENT LE GAINAGE DU cOU)
PLACEMENT DU PIED DE LA JAMBE FORTE ENTRE LES APPUIS DU PORTEUR DE
BALLE

PLACEMENT DE L’EPAULE FORTE FACE A LA HANCHE CIBLEE

PLACEMENT DE LA TETE SUR LA HANCHE DE L’ADVERSAIRE

SIMULTANEMENT : PRESSION DE LA TETE SUR LA HANCHE / SAISIE DES CUISSES
AVEC LES BRAS ET MAINS / POUSSEE EXPLOSIVE PARTANT DU PIED FORT




PLAQUER ET ENCHAINER
SE RETROUVER SUR LE PLARUE

ACTION CLE :

OBJECTIF

OPTIMISER SA POSITION DANS LA
CHUTE POUR SE RENDRE DISPONIBLE
IMMEDIATEMENT POUR L’ACTION DE
JEU SUIVANTE

MATERIEL
PLOTS — BALLONS - CHASUBLES

DEROULEMENT

SITUATION DE 1 CONTRE 1

D’OBSERVATION POUR L’EDUCATEUR

POINTS CLES

POUR GAGNER LE DUEL :
- CONSERVER TANT QUE FAIRE SE PEUT LES PIEDS AU SOL

- CONTROLER LE PLARQUE PAR LE VERROUILLAGE TETE-EPAULE-BRAS

)



PLAQUER ET ENCHAINER

ACTION CLE : ENCHAINER L’ACTION APRES LE PLAQUAGE

OBJECTIF

ETRE DISPONIBLE ET EFFICACE
APRES LE PLARUAGE

MATERIEL

PLOTS — BALLONS - CHASUBLES

DEROULEMENT

SITUATION A EFFECTIF VARIABLE

POINTS CLES D’OBSERVATION POUR L’EDUCATEUR
- RESPECTER LE REGLEMENT (OBLIGATIONS PLAQUEUR - PLAQLIé)
- ENCHAINER LES ACTIONS ADAPTEES A LA SITUATION (RAPPORT
DE FORCE / POSITION DU BALLON)

)
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