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Pour les poussins 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour les éveils 
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A réaliser avec une balle (balle de tennis) si pas de vortex 

 

Pour les poussins 

 

 



 

 

Pour les éveils 

 

 

 

Consignes :  

• je me réceptionne en posant mes pieds de chaque côté de la 

latte 

• je réalise une série de 3 lancers à la suite. 

Critère de réalisation :  

• j’éjecte le vortex en respectant le rythme « tap » (= pose du 

pied arrière) « tap-vortex » (= pose du pied avant et éjection 

simultanée du vortex). 

 

 



Défi fou 

Si vous etes seul, faire le huit entier en ramenant le + plus de bouchons possibles en 

2 min (à renouveler) 

 

 

 


