PLUME BLANCHE - Maniabilité

2\ l'araignee

Je suis capable de monter et descendre avec
mes doigts le long du grip sans faire tomber

Test

faire tourner la -

raquette 20 fois le Test

plus "'t_e possible : » 10 allers/retours

» 2 fois le long du grip,
dans un sens sans faire tomber

» 2 fois la raquette

dans I'autre sens

Garde les doigts
en contact permanent
avec le grip
(principalement le pouce,

lindex et le majeur).
Validation qﬁ? 30 Validation 30"

4\’ le tour de raquette

Je suis capable de faire le tour du cadre de
ma raquette avec le bout de mes doigts sa

Test
Test » faire le tour complet du
cadre de la raquette sans
faire tourner la |a faire tomber

raquette entre les
doigts en gardant
les yeux fermés

» tenir la raquette avec les
doigts d'une seule main

I'initiateur
annonce

» montre
|"orientation du
tamis a l'aide de
ton autre main

» ouvre les yeux

pour vérifier
@’} 30" | Garde toujours le contact
o (VEVEVID XD entre les doigts et la raquette.
Validation 3 réussites \ Validation Il ne faut pas la lacher.
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la toupie revers (‘5 6\ la toupie coup droit

Je suis capable de faire tourner ma raquette
entre mes doigts et de produire une frappe en

Test Test

» faire tourner la raquette » faire tourner la raquette
le plus vite possible, sans le plus vite possible, sans
la faire tomber la faire tomber

» a chaque tour, produire
une frappe en revers
devant soi

» a chaque tour, produire
une frappe en coup
droit devant soi

Enchainement a
exécuter 10 fois

Validation 30" Validation (D 30"

| Enchainement a
exécuter 10 fois

8\ le ramassé de volant

Je suis capable de ramasser un volant
a terre avec ma raquette.

» faire tourner |a raquette le plus vite
possible, sans |a faire tomber

Test

» mettre un volant
par terre et le
ramasser avec la
raguette

A chaque tour, produire alternativement :

» une frappe en revers
» une frappe en coup droit

9

Le volant doit
étre stabilisé
sur le tamis.

Validation 30" . 0 9 <X %)

Valldaﬁ()n 3 réussites

Enchainement a
exécuter 10 fois
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: , Ny R :
l'accompagne coup droit 9 10D l'accompagné revers

—~wmy

&y

”!!{'.

Je suis capable d’amortir en douceur
la chute du volant en rever:

Test Test

» lancer le volant » lancer le volant
en l'air N en |air

» rattraper en : CUSESS » rattraper en
coup droit revers sans
sans rebond, en rebond, en

amortissant sa
chute avec le
tamis

amortissant sa
chute avec le
tamis

Le volant doit
étre stabilisé
sur le tamis.

étre stabilisé

Le volant doit
sur le tamis.

VEVEVIDC

' 0 o “Coo Validation 3 réussites

Vahdati()n T rdussites )
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PLUME BLANCHE MotnClte
le zébulon "1

Test

» enchainer 2
cloche-pied
gauche pour
passer de droite a
gauche de la ligne

o>

«@

» puis effectuer le
méme exercice
avec le pied droit

T

a Enchainement a
exécuter 2 fois
(12 appuis au sol) le
plus vite possible.

8“
ne pas
toucher
la croix

>

Llo

Validation

Test
\ > réaliser une
reprise d'appuis

> décaler les pieds
dans la diagonale
de la croix
> pied gauche
devant

> reprise d'appuis

> décaler les pieds
sur |'autre diagonale
> pied droit
devant

D

&

o
"

Enchainement a
exécuter 3 fois
(12 appuis au sol) le
plus vite possible.

O @

R

ne pas
toucher
la croix

Validation

Je suis capable de faire un cloche—pled
sautant vers l'avant et vers 1'a

-

Ll

Test

» enchainer 2
cloche-pied
gauche pour

> passer derriére et
devant la ligne

0 .

v » puis effectuer le
méme exercice
avec le pied
droit

« >

Enchainement a
exécuter 2 fois
(12 appuis au sol) le
plus vite possible.

<«

= ne pas
‘ 8 toucher
la croix

Validation

) le clap-clap

Je suls capable denchamer une repnse

Test

» réaliser une
reprise d'appuis

» cloche-pied
gauche en
frappant devant

» reprise d’appuis
» cloche-pied

droit en frappant
derriére

Enchainement a
exécuter 3 fois

° ¢ (12 appuis au sol) le
plus vite possible.
. Me @ sz
Validation la croix

Page 4 sur9



.' | le saut du chat

le pas malais

Je suis capable de décaler mes pleds sur
les cotes l'un apres l'aL

Test g@ Test

» avancer |e pied gauche ' '
puis le pied droit » déplacer a droite

» reculer ensuite le pied { le pled droit,
gauche puis le droif gr\@ puis le pied gauche
» prendre appui a
) nouveau sur le pied
droit pour pouvoir
pousser a gauche

> le pied droit
(appui 3) s'écarte

a droite
éhé » déplacer a gauche

le pied gauche,
puis le pied droit

%é ‘ Enchainement & exécuter

S '] 3
1@ <

5
g~

o
= ]

oD

>
«“©

T
0=

2 fois (12 appuis au sol)
Enchainement a exécuter le plus vite possible.

3 fois (12 appuis au sol) le { '
plus vite possible. 8"

ne pas 1) ne pas
: 4 8" toucher y ; @ toucher
Validation la crofx Validation la croix

D
2

«D
«D

le tamtam volant

le pas de danse

Je suis capable de réaliser de petits pas
treés rapldes place et de ?

Test

» sauter sur I"appui
gauche en touchant
simultanément le
pied droit avec Ia
main gauche devant
50

» méme exercice de
|"autre coté

» sauter sur l‘appui
gauche en touchant
simultanément le
pied droit avec
la main gauche

Test

» réaliser des petits
pas sur place
avec une grande
fréquence

Le responsable se
place en face et
lance un volanta Tm
a droite ou a gauche,

» réaliser une reprise

derriére soi d'appuig pour se
» méme exercice de déplacer sur le
|'autre coté coté et attraper le
volant
Enchainement a executer
3 fois (12 appuis au sol)
le plus vite possible.
- 8" e YUUDO
Validation Validation 3 réussites minin

m
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Validation

1O le saut 4 la corde

le tourniquet

Je suis capable de sauter a la corde.

Test

» réaliser 20 tours
de corde a sauter
le plus vite possible
sans s'arréter

Test

» réaliser des petits
pas sur place
avec une grande

j t fréquence

LU e responsable
[N annonce

» réaliser un tour
complet dans le
Sens annonce

@

I Tu ne dois

| avoir aucune
hésitation.

La réceptjon du
saut doit étre
sujvie d'une
reprise d'appui.

9 0 ey Validation =

3 réussites mini
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PLUME BLANCHE — Mise en jeu

1m4d

Test

» Se positionner a
2 ou 3m du mur.

» Réaliser 10 services
en coup droit pour
envoyer le volant
dans la cible

(VEVEVEVEVEVEVE < X< X<
Validation 7 réussites minirmun

je en coup droit 3 4
Bk Je suis capable de jongler en revers.

Test

» Réaliser 10 jongles
en coup droit sans
faire de fautes.

Tu peux réaliser
plusieurs
essais.

et (VAVAVEVEVEVEVEVEVEV)
Validation 10 jongles rminimur

La cible en ¢ oup droit ; 1 2\.
S A

La cible en revers

Je suis capable de toucher
la cible en revers.

iman

Test

» Se positionner 3
2 ou 3m du mur.

» Réaliser 10 services
en revers pour
envoyer |e volant
dans la cible

BB 0000000@@9
Validation 7 réussites min

Le jonglage en revers

Test

» Réaliser 10 jongles
en revers s5ans
faire de fautes.

Tu peux réaliser
plusieurs
essais

0000000000
Validation 10 jongles minmu
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Test

de fautes :
> 1 coup droit
> 1 revers

> T coup droit > 1 revers

Tu peux réaliser
plusieurs
essais

. (VAVAVEVEVEVEVEVEVEY
Validation 10 jongles mirimum

Le service long en coup droit

Test

» Réaliser 10 services en
coup droit pour envoyer
le volant dans la cible.

w9 s (VAVEVEVEVEVEVE XXX
Validation 7 réussites minimun

» Réaliser 10 jongles
en alternant sans faire

Je suis capable de réaliser
des frappes contre le mur.

Test

» Réaliser 10 frappes
contre le mur sans
faire de fautes.

w

Tu peux réaliser

@ plusi.eurs
essais
B (VEAVEVEVEVEVEVEVEVEV
Validation 10 frappes minimun

Je suis capable de servir court
en coup drqit.

Test

» Réaliser 10 services en
coup droit pour envoyer
le volant dans la cible.

LAY (VEVEVEVEVEVEVID R X
Validation 7 réussites minimun
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1 revers

Je suis capable de servir long en revers.

Test . Test

» Réaliser 10 services 3 2
en revers pour envoyer » Réaliser 10 services en
le volant dans la cible. revers pour envoyer le

volant dans la cible.

(VEVEVEVEVEVEVE > XX
Validation 07 gugteseu?v?nc @ 6 6 Validation 7 réussites minimurn
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