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INDIACA
A. : Théorie :

1. Ce qu'il faut savoir :

m |e but du jeu est d’envoyer réglementairement lacd sur le sol du terrain adverse.

m l'indiaca pése entre 30 et 45 gr, il est composé& docle en mousse ou en cuir surmonté de 4 plumes.

m |a surface de jeu: 16 x 6.1 metres (soit un teila badminton prolongé en longueur de 2m de ahaqu
c6té du filet)

m un filet & une hauteur de 2.25m pour les hommeg, dsm pour les dames, mixte et séniors, de 2m pour
les jeunes .

m 2 équipes de 5 joueurs sur le terrain (minimumt4miaimum 2 joueurs de sexe féminin dans le mixte.

m |es lignes font partie du terrain

m l'indiaca ne peut jamais toucher le sol

m |a surface de jeu peut étre une pelouse, une ergaléation, une plage, une salle, ...

m |e joueur frappe I'indiaca avec la paume de la ndaipréférence mais peut également le frapperlavec
dos de la main, le poing, ou I'avant-bras

m |e match se joue en deux sets gagnafitg, 45 points (2 points d’écart) ; s'il y a égabtén set partout,
des qu'une équipe a 7 points dans le troisiemeaathange de cote.

2. Historigue :

Ce sport est originaire de Chine il y a plus d®@ @ns. A ce moment, les Chinois frappaient dimain

un gros bouchon avec une jupe en plumes.

Ensuite, on I'a pratiqué en Amérique du sud (PésecBrésil) et actuellement un peu partout dans le
monde.

En Allemagne, I'indiaca a une part importante dn de la Fédération allemande d’Education Physique.
Différentes associations se sont réunies afin id@riau reglement suivant.

3. Réglement :

« Mélange de badminton, de pelote basque et de voity

e Les 5 joueurs exécutent une rotation (comme emy4iall) a chaque gain du service.

« Le service se fait derriere la ligne de fond pgoilesur qui occupe la position 1 (comme en vollailb
L'indiaca doit avoir une trajectoire de bas en hetudoit étre sous les hanches au moment du service



e Le serveur ne change pas tant que son équipe dg@asile service.

« Deux techniques de frappes sont utilisées : en bagee et en main haute (comme en badminton)
e Lesregles du jeu sont identiques au volley-balt@me de pointage, ...)
e |l estinterdit : - de toucher l'indiaca avec ungra partie du corps que les mains et les avarst-bra
- de faire plus de trois touches par équipe paargh
- pour un méme joueur de toucher successivementfdeul’indiaca
- de toucher le filet lors de I'échange
- de bloquer ou d’attaquer sur un service advers
- de frapper I'indiaca a deux mains
- de mettre le pied sur la ligne lors du service

4. Obijectifs :

« marquer plus de points que I'équipe adverse

« il y a point a chaque erreur de I'adversaire

« méthodologique : amener d’'abord I'indiaca commévaéf, récompense, séance surprise, ... et puis plus
tard partir sur un travail technique, tactique, ...

5. Respect du matériel :

L'indiaca est fragile ! Il faut éviter de le saipiar les plumes ! Saisir le coussinet par unesppiscée
(darts)

Il'y a deux sortes d’'indiaca : poire en cuire (459r en mousse (30gr).

6. Technique de tirs :

Le service (méme regles qu’au badminton) doit @igement se faire sous la hanche.
La frappe basse (lob, amortie)
La frappe haute (lob, drop ou smash)

7. Avantages :

- pas de contact, pas d’agressivité

- jeu mixte au niveau sexe et force

- coopération intra-équipe

- regles et arbitrage simples

- peu de traumatisme

- activité compléte : courses, sauts, lancerspténes, passes, analyse de trajectoire, sens
du placement, réflexes, ...

beaucoup de transferts vers le volley-ball, tenpadminton, ...

B. Exercices :
Il est important de bien échauffer la nugue etlesules avant de passer aux exercices.
1. Jongler individuellement

Objectif : familiarisation avec I'engin
Variantes :



¢ une main

« l'autre main

- alternativement une main et puis l'autre

» avec déplacement

» sans déplacement : en restant les pieds dans egacer
¢ SUr un mini-circuit

2. Jongler avec partenaire

Variantes :

» sans filet : passes basses, hautes, libres, pigdsau sol, passer-suivre, ...

« idem avec filet

3. Le gagne-terrain indiaca.

Deux équipes se répartissent sur un grand teratamgulaire, chacune dans son camp.

A tour de rdle, un joueur de chaque groupe larindifica le plus loin possible vers la ligne de fadderse
tandis que les adversaires tentent de l'interceptés de le renvoyer du point de chute ou d’arrét.

Une équipe gagne un point lorsque I'indiaca a fnafecligne de fond adverse.

Variante : renvoyer I'indiaca de volée.

4, Base-ball-indiaca

Méme regles que le base-ball scolaire, mais ildreer se fait a partir d'un service (ou sous fodeerolée
comme au base-ball).

m A frappe puis court autour du terrain

m B réceptionne et doit ramener l'indiaca par pasbez le lanceur
m 1 point par tour - 3 points par tour sans arrét

5. golf - indiaca.

Réaliser le parcours en faisant un minimum de lance

6. Travail par ateliers — exercices-buts

Lancer loin dans une caisse, lancer haut au-deldsadilet, lancer avec précision dans différentises,

7. Evolution dans le travail par deux (passes)

e A passe a B qui réceptionne l'indiaca avec ses dmirs = 1 point, ....
e A passe a B qui lui renvoit I'indiaca de volée eleAéceptionne a deux mains = 1 point
« Faire la plus longue série de volées sans qudaddadne tombe au sol et sans I'arréter

8. Indiacas brilants

Vider son camp a 'aide de service et au signdladbitre il faut avoir moins d’indiacas dans samp que
I'équipe adverse.

9. tournois indiaca

Matches en 1 contre 1, deux contre deux, ...
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