FICHES D’ATELIERS TESTS TECHNIQUES CORDE
NIVEAU 1

Nom-Prénom : …………………………………………………………………………………………………………………………

Club : ………………………………………………………………………………………………

	TESTS TECHNIQUES N1 CORDE

	Intitulé des 6 ELEMENTS ESSENTIELS
3 points chacun
	DD : 
NOTE DE DEPART BASE
	P : 
PENALISATION Fautes Exé. X10 
	T =DD-P 
TOTAL POINTS


	3 Sautillés pieds joints en avant
	
	
	

	3 Sautillés un pied sur l’autre en avant
	
	
	

	Dans le plan frontal, 4 balancers, rotations 
	
	
	

	Dans le plan sagittal, 4 balancers
	
	
	

	Départ Corde tendue au sol derrière soi Echappé d’un nœud devant soit
	
	
	

	Lancer sagittal à partir des rotations arrière, rattrapé un nœud dans chaque main 
	
	
	

	TOTAL CORDE
(Addition du total points des 6 éléments)
	
















FICHES D’ATELIERS TESTS TECHNIQUES CERCEAU
NIVEAU 1

Nom-Prénom : …………………………………………………………………………………………………………………………

Club : ………………………………………………………………………………………………

	TESTS TECHNIQUES N1 CERCEAU

	Intitulé des 6 ELEMENTS ESSENTIELS
3 points chacun
	DD : 
NOTE DE DEPART BASE
	P : 
PENALISATION Fautes Exé. X10 
	T =DD-P 
TOTAL POINTS


	Passages à travers en marchant
	
	
	

	Dans le plan frontal, Roulement au sol rectiligne du cerceau 
	
	
	

	Toupies sur le sol, main à plat sur le cerceau
	
	
	

	Dans le plan frontal, Rotations autour de la main
	
	
	

	Cerceau tenu à 2 mains, Petit lancer à plat devant soi 
	
	
	

	Petit lancer en renversement, avec ½ tour du cerceau
	
	
	

	TOTAL CERCEAU
(Addition du total points des 6 éléments)
	

















FICHES D’ATELIERS TESTS TECHNIQUES BALLON
NIVEAU 1

Nom-Prénom : …………………………………………………………………………………………………………………………

Club : ………………………………………………………………………………………………

	TESTS TECHNIQUES N1 BALLON

	Intitulé des 6 ELEMENTS ESSENTIELS
3 points chacun
	DD : 
NOTE DE DEPART BASE
	P : 
PENALISATION Fautes Exé. X10 
	T =DD-P 
TOTAL POINTS


	2 Élans, un de chaque main, avec changement de main dans le plan sagittal devant soi
	
	
	

	Manipulation au choix sans les mains 
	
	
	

	Roulement aller-retour sur les 2 bras parallèles en avançant et en reculant
	
	
	

	Roulement sur le dos à genoux
	
	
	

	Série de 6 Rebonds à 2 mains avec changement de rythme
	
	
	

	2 Élans, un de chaque main, avec changement de main dans le plan sagittal devant soi
	
	
	

	TOTAL BALLON
(Addition du total points des 6 éléments)
	















FICHES D’ATELIERS TESTS TECHNIQUES MASSUES
NIVEAU 1

Nom-Prénom : …………………………………………………………………………………………………………………………

Club : ………………………………………………………………………………………………

	TESTS TECHNIQUES N1 MASSUES 

	Intitulé des 6 ELEMENTS ESSENTIELS
3 points chacun
	DD : 
NOTE DE DEPART BASE
	P : 
PENALISATION Fautes Exé. X10 
	T =DD-P 
TOTAL POINTS


	Plan horizontal, 2 Élans AR avec petits cercles dessus puis idem dessous ; les 2 massues simultanément en parallèle
	
	
	

	Plan sagittal, Élans AR avec petit cercle dans un sens puis dans l’autre, un bras après l’autre.
	
	
	

	Échappés 1/2 tour d’une massue vers l’arrière et vers l’avant, une après l’autre
	
	
	

	Circumductions des 2 massues simultanément en sens opposé
	
	
	

	Dans le plan sagittal, petit lancer (sans rotation) d’une massue avec changement de main
	
	
	

	Petit Lancer d’une massue à plat par élan tenue par le col
	
	
	

	TOTAL MASSUES
(Addition du total points des 6 éléments)
	














FICHES D’ATELIERS TESTS TECHNIQUES RUBAN
NIVEAU 1

Nom-Prénom : …………………………………………………………………………………………………………………………

Club : ………………………………………………………………………………………………

	TESTS TECHNIQUES N1 RUBAN

	Intitulé des 6 ELEMENTS ESSENTIELS
3 points chacun
	DD : 
NOTE DE DEPART BASE
	P : 
PENALISATION Fautes Exé. X10 
	T =DD-P 
TOTAL POINTS


	Dans le plan frontal, élans, circumductions dans les 2 sens
	
	
	

	Dans le plan horizontal, élans, circumduction horizontale au-dessus de la tête dans les 2 sens
	
	
	

	Spirales devant soi sur place puis en en reculant, ou l’inverse
	
	
	

	Serpentins au sol devant soi en reculant et les monter devant soi sur place
	
	
	

	Grands « serpentins » verticaux (mouvement épaule) devant soi en reculant suivi de serpentins dans le plan horizontal en tournant
	
	
	

	Dans le plan sagittal, élans avec changements de main devant soi par suspension de la baguette, élan
	
	
	

	TOTAL RUBAN
(Addition du total points des 6 éléments)
	














FICHES D’ATELIERS TESTS TECHNIQUES N1
ENGIN : _____________________

Nom-Prénom : …………………………………………………………………………………………………………………………
Club : ………………………………………………………………………………………………

	TESTS TECHNIQUES N1 ENGIN : ____________

	Intitulé des 6 ELEMENTS ESSENTIELS
3 points chacun
	DD : 
NOTE DE DEPART BASE
	P : 
PENALISATION Fautes Exé. X10 
	T =DD-P 
TOTAL POINTS


	N°1
	
	
	

	N°2
	
	
	

	N°3
	
	
	

	N°4
	
	
	

	N°5
	
	
	

	N°6
	
	
	

	TOTAL ENGIN :
(Addition du total points des 6 éléments)
	




FICHES D’ATELIERS TESTS TECHNIQUES N1
ENGIN : _____________________

Nom-Prénom : …………………………………………………………………………………………………………………………
Club : ………………………………………………………………………………………………

	TESTS TECHNIQUES N1 ENGIN : ____________

	Intitulé des 6 ELEMENTS ESSENTIELS
3 points chacun
	DD : 
NOTE DE DEPART BASE
	P : 
PENALISATION Fautes Exé. X10 
	T =DD-P 
TOTAL POINTS


	N°1
	
	
	

	N°2
	
	
	

	N°3
	
	
	

	N°4
	
	
	

	N°5
	
	
	

	N°6
	
	
	

	TOTAL ENGIN :
(Addition du total points des 6 éléments)
	



