
ATTITUDES DECONSEILLEES 
OU INTERDITES



•• Attitudes du porteur de balle au contactAttitudes du porteur de balle au contact
– Pré action absente

– Bras en opposition (coude ou poing)
– Percussion en direction du sol

– Percussion tête en avant
– Mise en boule (yeux fermés – se jette)

– Saut avant contact
– Protection fausse avant la chute

Attitudes déconseillées ou interdites

















PORTEUR DE BALLE
AU CONTACT

ATTITUDES CONSEILLEES







POINTS CLES

PREACTION
• Menton levé
• Yeux ouverts
• Jambes fléchies
• Dos placé
• Sur l’avant des 

pieds

ACTION

• Menton levé
• Yeux ouverts

• Dos placé
• Jambes fléchies



•• PlaquagesPlaquages
– Pas de préaction – pas de placement

– Cible: cravate, écrasement ou dans les 
jambes

– Projection – rotation
– Plaquage percussion ou tête en avant

– Cuillère
– Cathédrale
– Barrage de jambes

Attitudes déconseillées 
ou interdites























PLAQUAGES
ATTITUDES CONSEILLEES







POINTS CLES

PREACTION

• Menton levé
• Yeux ouverts

• Jambes fléchies
• Dos placé

• Sur l’avant des 
pieds

ACTION

• Menton levé
• Yeux ouverts

• Epaule au contact
• Bras liés à

l’adversaire

• Dos placé
• Jambes fléchies



– Pas de maîtrise de la course
– Engagement vers le bas

– Percussion épaule
– Bridging – vigilance –pas de regard orienté

– Tête posée ou bloquée (cervicales exposées)

RUCKS
Attitudes déconseillées ou interdites



















RUCKS
ATTITUDES CONSEILLEES







POINTS CLES

PREACTION
• Menton levé
• Yeux ouverts
• Jambes fléchies
• Dos placé
• Sur l’avant des 

pieds

ACTION
• Menton levé
• Yeux ouverts
• Epaule au contact
• Bras liés à

l’adversaire
• Dos placé
• Jambes fléchies
• Au dessus de ballon



•• MêlMêlééee
– Position 1ère lignes jambes tendues
– 1ère lignes en déséquilibre avant l’impact
– Dos rond
– Appuis éloignés, serrés ou trop écartés
– Tête en avant (bélier)
– Anticipation des commandements
– 2èmes lignes placés trop bas sur pilier
– 2èmes lignes qui engagent la 1ère ligne
– Poussées vers le haut ou vers le bas

Attitudes déconseillées ou interdites



•• MaulMaul
– Idem que Ruck les joueurs qui se jettent ou 

qui percutent avec la tête
– Dos mal placés

– Appuis trop loin ou trop près (déséquilibre)
– Plaquage du maul – barrage de jambes –

chute

– Liaisons anticipées lors des « pick and go »

Attitudes déconseillées ou interdites



Attitudes déconseillées ou interdites

•• Touche Touche -- LiftLift
• Prise au short mains vers le bas
• Dos rond – jambes tendues
• Soutien trop éloigné
• Non accompagnement du sauteur à la 

descente
• Sauteur impulsion non verticale
• Accrochage bras ou épaules
• Percussion ou poussée sur le bloc 

(sauteur-soutiens)



•• PlaquagesPlaquages
– 1 x 1 au contact : amener au sol

– Plaquage en travers
– Plaquage de face : repousse ou amène

– 1 x 1 initiative duel
– W avec sac de plaquage:

• Course + préaction
• Course + plaquage réel

Exercices  à proposer



•• RucksRucks
– 1 x 1 pousser bouclier

– 1 x 1 bouclier résiste ou relâche (équilibre)
– Course + pré action Ruck (attitudes)

– Enchaînement de rucks
– Course + impact

Exercices  à proposer



•• Attitudes du porteur de balle au contactAttitudes du porteur de balle au contact
– 1 x 1 au contact

– 1 x 1 à distance proche
– 1 x 1 sous pression

– 1 x 1 duel (vitesse-appuis-sortir du frontal)
– Individuel :chutes

Exercices  à proposer



•• MêlMêléée et maule et maul
– 1 x 1 position en mêlée à genoux (sol-debout)

– Piston
– Jeux de lutte

– Exos du CD des M15 vers le jeu à XV

Exercices  à proposer



•• Touche et LiftTouche et Lift
– Exos lift à 4

– Lift à 2
– Saut après déplacement (impulsion et 

gainage)
– Power bag

– Lift sac de plaquage + déplacement
– Sauts + lifts+ déplacement

Exercices  à proposer


