PLAGQUAGES



1 - SE POSITIONNER ET POUSSER AVEC LES JAMBES

LORS DU PLAGQUAGE
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OBJECTIF:
SE POSITIONNER ET POUSSER
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AVEDGC LES JAMBES LORS DU
PLAQUAGE

DEROULEMENT:
SE POSITIONNER DEBOUT 34 FACE A
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SON ADVERSAIRE ET LE REPOUSSER
AVELC LA MAIN OUVERTE SUR SA
POITRINE
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2 - LEs « KATA » DU PLARUAGE

PLAGCEMENTS ET ACTIONS

OBJECTIF: »
SE POSITIONNER LORS :
PLAQUAGE .
= ~N A
. SRy
.
.
»
DEROULEMENT: »
1-BLANC A GENOUX LARGEUR DE BASSIN, BUSTE .
DROIT :
BLEU TETE AU NIVEAU DE LA HANCHE DE BLANC - el AL
MAINS DERRIERE LE DOS, POUSSER AVEC LA TETE - =
POUR DESERUILIBRER BLANC - ANCRAGE POINTE DE »
PIED AU SOL .
.
.
2- BLEU SE LIE LOIN AU BASSIN DE BLANC AVEC LA -
MAIN OPPOSEE AU POSITIONNEMENT DE LA TETE -
MEME POSITION, MEME BUT QUE 1 MAIS EN + TIRER e
AVEC CETTE MAIN .
» .
»
3- IDEM 2 + ACCROCHAGE DE LA JAMBE AVEC =
L’AUTRE MAIN ET SE RETROUVER DESSUS s
»
4- BLANC AVEC BALLON IDEM 3 ET SE RELEVER LE .
‘lER .
= e 2
. . . RS
5- BLANC DE DOS A BLEU, LES 2 A GENOUX, BLANC -
DOIT ALLER MARRUER »
2

6- DEBOUT FACE A FACE 6 POSITIONNEMENTS EN
ALTERNANCE, AU 7EME PLAQUAGE
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CADRER L’ADVERSAIRE

SE POSITIONNER SUR LE PLAQRQUAGE

OBJECTIF(S) : AMELIORER LA CAPACITE
DU JOUEUR A S’ORGANISER DANS SA
COURSE
CADRER SON ADVERSAIRE POUR SE
POSITIONNER ET ENGAGER LE PLAQUAGE

DERDULEMENT:

L’ATTARUANT: FAIT TRAVAILLER LE
DEFENSEUR, DONC DEVRA CHOISIR UN
COTE ET NE PLUS FAIRE DE CROCHET.

LE DEFENSEUR: ACCELERE DANS LES
PLOTS BLEU (GAGNER DU TERRAIN,
ALLEZ VITE); DANS LA ZONE JAUNE:
TEMPORISE PAR FREQUENCE D’APPUIS,
LE CG EN AVANT (SE DONNER DU TEMPS
ET IDENTIFIER LE CHOIX DU PB) PUIS IL
S’ORGANISE POUR ETRE POSITIONNE UNE
FOIS LE COTE IDENTIFIE IL CADRE ET
ENGAGE LE PLARUAGE
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4 - ENGAGER LE PLARUAGE

ENCHAINER LE CONTRE-RUCK

OBJECTIF:
SE POSITIONNER PUIS ENGAGER

LE PLAQUAGE ET LE CONTRE"-
RUCK
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DEROULEMENT:
EDUCATEUR LANCE LE BALLON A

BLEU D aou A G
BLANC ENGAGE LE PLAQUAGE
PuUIs RUCK OU CONTRE-RUCK




STAFF FRANCE M17 2015/2016



