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Big Men Drills 

La création de ce livret intitulé «BIG MEN DRILLS» est pour nous
ƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴ ƛŘŞŀƭŜ ŘŜ ǇǊƻǇƻǎŜǊ ŘŜǎ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘŜ 
perfectionnement des nouveaux joueurs positionnés en ligne offensive. 

Pendant que les joueurs des positions skillspourront développer leurs 
ǉǳŀƭƛǘŞǎ ŘŜ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘƛƻƴΣ ŘΩŀŘǊŜǎǎŜ Ŝǘ ŘŜ ǾƛǘŜǎǎŜΣ ƭƻǊǎ ŘŜ ǇƭŀǘŜŀǳȄ ŘŜ ŦƭŀƎ
Ou de squelettiques de passe, nous vous proposons
ici des situations qui permettront aux joueurs de lignes de travailler leurs 
techniques de base.   

Ce livret présente 13 techniques de base qui peuvent être enseignées 
ŘŞǎ ƭŜ ŘŞōǳǘ ŘŜ ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ ŘŜ ƭŀ ǇƻǎƛǘƛƻƴΦ

Pour chaque situation sont décrits :
- [ΩƻōƧŜŎǘƛŦ
- Le déroulement
- Les points de coaching à regarder et à corriger
- Les variantes 

Des variations des situations pédagogiques sont proposées à la suite de
la description. 

!Ŧƛƴ ǉǳŜ ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ ŘŜ ŎŜǎ ŘǊƛƭƭǎ ƴŜ ǎƻƛǘ Ǉŀǎ ǘǊƻǇ ŎƻƴǘǊŀǎǘŞ ŦŀŎŜ 
aux parties de flag ou de squelettiques livrées par leurs coéquipiers, 
vous trouverez une proposition de «contests» qui installeront une 
ambiance de fun mais aussi de «domination» et de «puissance»
qui sont des éléments importants de motivation de ces hommes de ligne. 
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Participants La ligne offensive

Equipement Aucun

Objectif Apprendre et pratiquer la position initiale de trois points dôappui

Déroulement Le OL assume et maintient une position initiale de trois points.

Le coach vérifie tous les composants en commençant par les pieds et en 

montant jusquô¨ la t°te.  

Le OL reste en position pour au moins 20 secondes ensuite, au signal du 

coach, il se relève et revient pour assumer de nouveau sa position.

Points de Coaching - Les pieds doivent °tre ®cart®s de la largeur des ®paules dans lôaxe

- Le poids du corps doit °tre sur lôint®rieur des pieds

- Les genoux doivent être fléchis et devant les pieds

- Le dos doit être parallèle au sol

- La main au sol doit °tre devant lô®paule

- La tête doit être suffisamment relevée pour que le OL puisse voir les 

genoux des LB

Variantes Ajouter un départ et utiliser un compte.  

DRILL 1 : STANCE

Big Men Drills 
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

Etre capable de garder la position 10ôô sans bouger 

(des 2 côtés).

SITUATION

Se placer en stance avec départ du hudle.

1

2
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Participants Tous les joueurs

Equipement Un bouclier, une cage et une langue.

Objectif Travailler le drive block

Déroulement Depuis deux ou trois points dôappuis, sur le signal du coach (utiliser le 

compte de d®part de lôoffensive), le joueur ex®cute un drive block sur un 

bouclier.

Points de Coaching - Le 1er pas doit être petit, le contact se fait sur le 2ème pas

- Garder le dos plat et le plus parallèle possible

- Garder des angles de puissances en avançant 3 points de contact 

(grille et mains) simultanés sur la cible

- Garder les 7 crampons plantés au sol à chaque pas

- Enchainer les petits pas

- Adopter une base large

- Le poids du corps doit °tre sur lôint®rieur des pieds

- Terminer le drive block en roulant les hanches avec une extension des 

bras

- Garder le regard sur sa cible

Variantes Hésiter sur le premier pas et enchainer sur la commande du coach.

DRILL 2 : LE DRIVE COMPLET

1

2

3

4
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

Board drill: 2 OL face à face, un board entre les 

jambes,

Ąon doit sortir lôadversaire du board.

SITUATION

Sumo, 2 OL:

Ąon doit sortir lôadversaire dôun cercle.

1

2
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Participants La ligne offensive

Equipement Aucun

Objectif Projeter le haut du corps (poitrine) vers lôavant lors dôun drive block.

Déroulement Le OL assume et maintient une position initiale de trois points.

Au signal du coach, il démarre agressivement en projetant le haut du 

corps vers lôavant, presquôen plongeant. 

Il enchaine avec un sprint sur 5 yards.

Points de Coaching - Les pas doivent suivre le haut du corps et pas lôinverse

- Le OL doit augmenter la fréquence des pas pour ne pas tomber vers 

lôavant

Variantes Varier le compte de départ.

DRILL 3 : LUNGE

Coach

OL OLOL

Big Men Drills 
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SITUATION 

Courses entre les OL sur 5 yards. 

LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

Big Men Drills 
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Participants La ligne offensive

Equipement Un bouclier

Objectif Stopper une charge avec un punch violent.  

Déroulement Le OL commence à genoux, ses mains sous ses pectoraux. Son 

partenaire, tenant un bouclier ¨ lôenvers, se laisse tomber vers le OL.  Le 

OL effectue un punch violent en projetant la base de ses paumes (parti 

dure) sur le bouclier.  Il doit viser les poignées du sac. 

Points de Coaching - Ne pas avoir dôextension des hanches

- Avoir un punch puissant

- Le punch doit °tre effectu® vers lôavant et du bas vers le haut

- A la fin du punch les bras doivent être tendus

- Les yeux doivent regarder le cible

DRILL 4 : SYNCHRONISATION DU PUNCH

Big Men Drills 
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

Effectuer le plus de punch en 15ôô. 

SITUATION 

2 OL sont côte à côte avec des boucliers: 

Ą ils bougent le bouclier simultanément, 

Ą le puncheur frappe le bouclier lequel bouge le 

plus vite possible.

1

2
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Participants Les joueurs de ligne offensive

Equipement Deux cônes

Objectif Miroiter le défenseur en position « Ram Rod » (dos droit)

Déroulement Le OL assume une position « Ram Rod » entre deux cônes qui sont 

séparés de 3 yards.

Un défenseur (deuxième OL) se place devant lui.

Au signal du coach, le défenseur bouge entre les deux cônes en 

effectuant des pas chassés. 

Le OL doit le miroiter, en fixant ses numéros avec son regard, en 

chassant ses pieds (conserver une base large) et en maintenant une 

position « Ram Rod ».

Points de Coaching - Veiller à la bonne position du corps: « Ram Rod »

- Le OL doit effectuer des petits pas lors de ses déplacements

- Le buste doit °tre l®g¯rement inclin® ¨ lôoppos® du d®placement

Variantes Laisser le défenseur charger après 4 secondes de travail;  le OL doit se 

servir de ses mains pour arrêter sa charge.

DRILL 6 : PROTECTION DE PASSE: CHASSER & MIROITER

Big Men Drills 
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

Situation « live »: le DL essaie de passer la ligne.

SITUATION 

Plusieurs DL « attaquent » en décalage le OL. 

1

2
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Participants Les LBs

Equipement Aucun

Objectif Travailler une position initiale correcte

Déroulement Un LB assume une position initiale correcte face à son coach.  

Il reste en position pendant quelques secondes, le temps que le coach le 

corrige.

Points de Coaching - Les pieds doivent être écartés à la largeur des épaules

- Le dos doit être plat

- Le poids du corps doit être sur le tiers avant des pieds

- Les genoux doivent être fléchis et devant les pieds

- Le regard doit être sur sa clé de lecture

Variantes

DRILL 7 : ANGLE DE PUISSANCE: DEMARCHE CANARD

Big Men Drills 
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

Course entre les OL, sur 2 parcours parallèles ou en 

se chassant avec 1 plot de décalage au départ.  

SITUATION 

Parcours long de la largeur du terrain; le OL est 

®limin® lorsquôil perd ses angles de puissance. Le 

vainqueur est celui qui va le plus loin. 

1

2
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Participants Les joueurs de ligne offensive

Equipement Deux cônes

Objectif Travailler le « kick slide » et le « power step ».

Travailler lôenchainement des deux techniques.  

Déroulement Depuis sa position initiale (et sur un compte de départ), le OL exécute 

des « kick slides è jusquôau premier c¹ne.  Ensuite, il effectue des 

« power stepsè jusquôau deuxi¯me c¹ne.   

Points de Coaching - Veiller à la bonne position du corps: « Ram Rod »

- Le OL doit effectuer des petits pas lors de ses déplacements

- Le buste doit °tre l®g¯rement inclin® ¨ lôoppos® du d®placements

Variantes Terminer en sprintant sur 5 ou 10 yards.

Faire que deux « kicksè avant dôenchainer ¨ deux çpower steps » 

(transition).

DRILL 8 : PROTECTION DE PASSE: KICK SLIDE & POWER STEP

OL

5 yards

Kick Slide au premier cone

12

Power Step au deuxième cone

Big Men Drills 
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

Course entre les OL, sur 2 parcours parallèles ou en 

se chassant avec 1 plot de décalage au départ.  

SITUATION 

Parcours long de la largeur du terrain, le OL est 

®limin® lorsquôil perd ses angles de puissance. Le 

vainqueur est celui qui va le plus loin. 

1

2
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Participants Les joueurs de ligne offensive

Equipement Deux cônes

Objectif Synchroniser un punch ou pouvoir le retenir si nécessaire.

Déroulement Le OL assume une position « Ram Rod » devant une colonne de joueurs 

(scouts) à 5 yards de lui.

Au signal du coach, les scouts lôattaquent lôun apr¯s lôautre, lui 

« donnant » leur poitrine comme cible.  

De temps en temps, un scout freine à la dernière seconde ïle OL doit 

retenir son punch tout en maintenant sa position « Ram Rod »

Après chaque punch, le OL doit immédiatement retrouver sa position 

« Ram Rod »

Points de Coaching - Veiller à la bonne position du corps: « Ram Rod »

- Veiller au timing et à la technique du punch

- Les joueurs rendant service doivent:

- Soit charger clairement

- Soit sôarr°ter franchement

Pas de demi-mesure!

DRILL 9 : PROTECTION DE PASSE: PUNCH ou RETIENS

OLOL OL

5y
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

Effectuer le plus de « punch correctè lors dôun 

nombre de passages prédéterminés.

SITUATION  

2 colonnes face au puncheur, cote à cote, le OL doit 

varier dôun cot® ¨ lôautre. 

1

2
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2

Participants La ligne offensive

Equipement Un bouclier

Objectif Apprendre à synchroniser un Double Team élémentaire.

Déroulement Avec un défenseur aligné sur la hanche extérieure du bloqueur intérieur,  

deux OLs exécutent un Double Team.

Points de Coaching - Les OL doivent synchroniser leurs premiers pas

- Les OL doivent rester bas lors du block

- Les OL doivent travailler hanches à hanches pour créer un 

déplacement vertical

- Un double team = deux drive blocks synchronisés

Variantes Varier lôalignement du d®fenseur pour obliger les OLs à ajuster leurs 

premiers pas (longueur et largeur).

DRILL 10 : BLOCK SOL: DOUBLE TEAM

Coach

OL

1

OL

2
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

Les OL doivent sortir le DL, en 5ôô dôun p®rim¯tre 

prédéterminé; plus le déplacement est loin plus les 

points sont élevés.

SITUATION  

Les OL doivent garder leur double team le plus 

longtemps possible sur 20 yards.

1

2
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Participants La ligne offensive

Equipement Bouclier

Objectif Apprendre et pratiquer le Down block.

Déroulement Depuis une position initiale normale, le OL exécute un Down Block sur un 

bouclier à son intérieur.

Le OL doit enchainer rapidement les pas.

Points de Coaching - Le OL doit rester bas lors du block

- Le OL doit viser le cou du défenseur avec les yeux

- Le premier pas doit être parallèle à la ligne de mêlée

- Le deuxième pas doit gagner du terrain pour maintenir une base large 

Variantes Varier lôalignement du d®fenseur (largeur).

Utiliser une cage.

DRILL 11 : BLOCK SOL: DOWN BLOCK

Coach

OL

Big Men Drills 
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

Le OL doit sortir le DL, en 5ôô dôun p®rim¯tre 

prédéterminé; plus le déplacement est loin plus les 

points sont élevés.

SITUATION  

Le OL doit garder le down block le plus longtemps 

possible sur 20 y.

1

2
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Participants La ligne offensive

Equipement Bouclier

Objectif Apprendre et pratiquer un Short Trap

Déroulement Depuis une position initiale normale, le OL exécute un Pull (Trap) sur un 

défenseur aligné sur la LOS et à 3 yards de lui.

Points de Coaching - Le OL doit sortir bas et rapidement dans la direction de son pull

- Le technique de block est ensuite la même que pour un drive block

Variantes Varier lôalignement du d®fenseur.

DRILL 12 : BLOCK SOL: SHORT TRAP

Coach

OL

Big Men Drills 
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

Le OL effectue le trap: 

Ą 3 cibles DL sont possibles, 

Ą 2 sortent au dernier moment, 

Ą le OL doit trouver le bon DL. 

Big Men Drills 
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Participants La ligne offensive

Equipement Bouclier

Objectif Apprendre et pratiquer le Reach Block.

Déroulement Depuis une position initiale normale, le OL exécute un Reach Block sur 

un bouclier très légèrement à son extérieur.

Le OL doit enchainer rapidement les pas.

Ajuster la largeur et la profondeur du premier pas en fonction de 

lôalignement de la cible.

Points de Coaching - Le OL doit viser lôext®rieur du num®ro avec les yeux

- La main ext®rieure doit venir chercher lô®paule ext®rieure

- La main intérieure doit être placée sur le sternum du DL

- La t°te doit °tre projet®e vers lôext®rieur

- Le deuxième pas doit gagner du terrain et précéder le contact

- Le OL doit accélérer ses pieds et maintenir le contact

Variantes Varier lôalignement du d®fenseur (largeur).

DRILL 13 : BLOCK SOL: REACH BLOCK

Coach

OL
1

2
3
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LES OPPOSITIONS  POSSIBLES

SITUATION 

2 OL face à face:

Ą les 2 reachent du même côté , 

Ąle gagnant est celui qui gagne lô®paule 

extérieure. 

Big Men Drills 
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« CONTEST »  TIME 

SITUATION 1 : BOARD DRILL

2 OL face à face, un « board » entre les jambes.

OBJECTIFĄon doit sortir lôadversaire du çboard ».

SITUATION 2 : SUMO

2 OL face à face placés dans un cercle

OBJECTIF Ąon doit sortir lôadversaire du cercle.

SITUATION 3 : PASS PRO

1 OL face à 1 DL ou LB

OBJECTIF Ą on doit protéger le QB durant un certain 

temps

PROPOSITION : Chaque OL effectue 10 passages 

sur les 3 situations, le vainqueur de la journée est 

celui qui a emporté le plus de combats.

Il sera désigné BIG MAN de la journée

Big Men Drills 
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