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| DESCRIPTION DE LA TECHNIQUE

.1 Objectifs

En touchant I'attaquant avec ses deux mains, kendéfur reste face au jeu et peut utiliser les deairs
comme appui pour rebondir vers l'arriére.

1.2 Description

Le défenseur doit arriver face a I'attaquant. Ildweat
pas étre décalé sur le coté. Le défenseur doittate
le Touch avec ses deux mains l'une pres de I'auire
le buste ou les épaules de l'attaquant. Les m;:
peuvent aussi étre I'une sur l'autre. Avec les man
les bras le défenseur peut prendre appui pour tiepges
en arriere. En aucun cas il ne faut bloquer I'attax
ou pousser pour faire tomber I'attaquant (Pénalité)
fait de prendre appui sur l'attaquant va aussintale
tres légerement le rollball.
Lorsqu’il effectue le Touch le corps du défenseuit d
étre en position pour repartir c.a.d. le cor
légerement incliné vers [l'arriere (anticipation (f
recul). Le défenseur ne doit pas étre a pIeinesmiatea
'imminence du touch. Au contraire, il doit rédusa
vitesse a I'approche de I'attaquant. Il doit uélida &
flexion de ses genoux afin de freiner sa courgsus E 2 ' L
tard possible (effort des quadriceps) et de prépame extensmn en arriere. Le Touch d0|t se falre
possible avant que I'attaquant ne fléchisse leeblsts bras doivent également étre fléchis au moohen
touché, afin de prendre un bon appui sur I'attaguan

Cela permettra de ralentir le rollball. Dés le Tlhoueffectué, le défenseur pousse des deux mains le
défenseur, il tend ses jambes afin de rebondir Nansére. Lors du Touch il est conseillé de prend
appui sur la pointe des pieds afin d’avoir le rabtnplus rapide.

Cette technique sollicite beaucoup les quadricepsart que frein et comme ressort pour repartir en
arriere.

Ensuite le défenseur recule le plus vite possidalgtrs face au jeu.

Cette technique se pratique a tous les postesr(dién et centre) et partout sur le terrain px&en zone
rouge (15 m de notre zone d’essai) ou une authmigae est utilisée.

1.3 Les points clés

* Ne jamais dépasser l'attaquant ou le ballon

« Etre toujours face a l'attaque

» Utiliser les deux mains pour rebondir

» Anticiper le recul (ralentir + position du corps)

» Freiner avec les cuisses pour réduire sa vitesspattir le plus vite possible

.4 Voir aussi
* Prise de Touch défensive a une main.
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I ENSEIGNER

L’objectif de ce chapitre est d’expliquer commenseigner la technique a des joueurs de Touch lors d
entrainement

.1 Les étapes

L’apprentissage de cette technique se fait en ééapes. La premiere étape est répétée sur deusesean
La deuxieme étape est a répétée au moins pendaanbes.

1.2 Etape 1
Matériel nécessaire 4 a4 10 cbnes Min/Max participant 2124
Surface de pratique  10m x (5m x Nb Joueur) | Durée 10min

[1.2.1 Objectifs de I'étape

L'étape 1 permet de s’exercer a la technique sap®gition véritable. Le vis-a-vis ne cherche pas a
eviter le Touch. Le touché n’est pas dans sa fagmle. En revanche I'exercice permet de travalder
course, la décélération, la position du corpsdirdouch et la course a reculons.

[1.2.2 Plan de la zone 0O o) o) o)
Deux rangées de cones espacés de 5m sont Q%w &w &w &w
disposees a 14m de distance. Les joueurs s&gne A @ [ ) [ ) [ ) [
placent au milieu des intervalles formés par
les cones.
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[1.2.3 Description de I'exercice

Les joueurs sont placés en file indienne igne
entre les cones. Pour effectuer I'exercice, ils
doivent courir a la rencontre de leur vis-a-
vis afin de lui toucher les deux mains. Les /
joueurs doivent se taper dans les mains pour
se pousser mutuellement afin de reCUIef_igne
jusqu’a la ligne des cones. Aprés le retour ® o @ ® ® ®

des 2 joueurs, les joueurs suivant dans les O:/) O:\% O:\% O:\%

files prennent le relai. @ @ @ @

L’exercice doit étre répété au moins 20 fois R g ST > d--o--- R >

par personne (20 Touchés par personne). Sm Sm om om

Il est préférable de laisser un petit temps de

repos entre chaque Touch. Ainsi on privilégiera files de 3 a 5 joueurs, en adaptant le nombre de
colonnes.
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1.2.4 Evaluation de la maitrise du geste
L’entraineur doit vérifier que les joueurs :
* ne se tournent pas (reste toujours face a lela-vis)
» décélérent le plus tard possible en utilisant leuisses

* inclinent leur corps légerement vers l'arriere aament du Touch afin d’anticiper le recul
Il est aussi possible de mesurer quantitativenaeptdgression d’un joueur :

* En mesurant le temps total mis pour aller toucheg\enir a sa ligne
* En dénombrant la quantité de pas nécessaire paulergusqu’a sa ligne.
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1.3 Etape 2

L : 4 a 10 cones, . -
Matériel nécessaire 1 ballon /6joueurs Min/Max participant 2124
Surface de pratiguge  10m x (5m x Nb Joueur) | Durée 10min

[1.3.1 Objectifs de I'étape

L’étape 2 permet de s’exercer a la technique emtsin réelle. Face a un défenseur I'attaquantctieea
prendre le Touch mais de maniére décalée sur é&(pés face a face).

[1.3.2 Plan de la zone

Deux rangés de cdnes espacés de 5m sont dispoddes de distance.
Les joueurs se placent au milieu des intervallesés par les cones. Attaquapt@

(0]
(@)
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[1.3.3 Description de I'exercice

Les joueurs sont placés en file indienne entrecases. D’'un c6té se
trouvent les attaquants (cones rouges), de I'desedéfenseurs (cbnes
bleus). Pour effectuer I'exercice, I'attaquant dmiéndre un Touch a mi
distance (a 7m du point de départ). L'attaquantatieeaussi a prendre un
Touch sur le coété du défenseur (& la hanche) déitreden situation
normale de jeu. Ainsi, le défenseur devra bietecila partie du corps de
I'attaquant pour le Touch a deux mains. Aprés laichy I'attaquant v
effectue le rollball (situation réelle), tandis dealéfenseur recule jusqu’a)éfenseurs t-
la ligne de départ. Ensuite le défenseur court saerale ballon pour le 00
donner a l'attaquant suivant. Il se replace danfildades attaquants. A @'X)
I'inverse I'attaquant qui a effectué le rollballvilent défenseur, il se place

dans la file. g5
L’exercice doit étre répété au moins 10 fois parspene (10 Touchés

défensif par personne). Il doit étre pratiqué aralprogressive, au fur et a

mesure que les gestes sont maitrisés

L’exercice étant intensif, il est préférable des¢air un petit temps de repos entre chaque Touoki &
privilégiera des files de 3 a 5 joueurs, en addapeanombre de colonnes.

Note : Le fait de demander au défenseur de remapt&s avoir atteint sa ligne simule I'action deade
repartir pour effectuer le prochain Touch.

\]
3

4,________

N

e T

A
7mi

S TR

11.3.4 Evaluation de la maitrise du mouvement

L’exercice se résume a un duel entre un attaquaoh edéfenseur. L'attaquant cherche a prendre le
touché de c6té alors que le défenseur cherchepaeledre de face pour pouvoir mieux rebondir. Le
premier critere d’évaluation de la technique deedgé est donc la maniéere dont est pris le Touelfack

ou décalé.

Il est possible de réutiliser les mémes critérésaluation que pour I'étape 1.

L’entraineur doit vérifier que les joueurs :

* ne se tournent pas (restent toujours face a lst@-vis)

» décélérent le plus tard possible en utilisant leuisses

* inclinent leur corps légérement vers I'arriere aanment du Touch afin d’anticiper le recul
Il est aussi possible de mesurer quantitativenaeptdgression d’'un joueur :

* En mesurant le temps total mis pour aller toucheg\enir a sa ligne

* En dénombrant la quantité pas nécessaire pourergosiu’a sa ligne.
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