MAIN LIBRE

Méme si la vidéo présente les éléments exécutés d’un seul coté. 11 est nécessaire de faire travailler les 2 cotés.

Objectifs Variables i . : . .
. Jectits , I Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4 Niveau5
d'acquisition d'acquisition
Contrdle de la tenue Ondes,des bras
alternées Onde

dynamique du dos, de
la cage, de la colonne
vertébrale, sur place
et dans les
déplacements

- Utilisation, en les
reliant
harmonieusement, de la
téte, du dos et du buste,
ainsi que du bassin.

- Elégance du geste par
I’association
bras/téte/buste aux
notions d’orientation,
de direction et de poids
- Perception précise des
diverses mobilités du
dos en référence a 1’axe
vertical

- Engagement du travail
du dos de fagon tonique
sans figer la mobilité de
la colonne vertébrale

- Maitrise des diverses
possibilités de mobilité

Ondes et mobilités du
haut du corps :

* Dos

* Buste

* Colonne

* Bassin

e Téte

Ondes des bras

Ondes des bras
alternées

antéropostérieures
vers le haut, petit

Onde latérale suivie

antéropostérieure
avec bras en

El latérales un bras antéropostérieures et . d’ondes des bras .
o . . cambré descente des . opposition et
apres l'autre latérales avec petit . alternées.
. bras, puis changement de
déplacement . . A
circumduction du direction.
bras droit
Enroulement et Enroulement et
Enroulement et . . ,
. Déroulement de la Déroulement de la . Remontée sur
E2 Déroulement de la ) Descente sur pointes. .
] Colonne avec petit Colonne avec grande pointes.
colonne vertébrale. . .
cambré en revenant. | amplitude.
) Onde
. . Départ debout : onde | Onde . ..
A genoux : onde de | A genoux : onde de p - ] - antéropostérieure
antéropostérieure antéropostérieure en ) N
E3 toute la colonne, sans | toute la colonne, avec X avec montée sur %
compléte dans les 2 | avancgant.

bras. Dans les 2 sens.

bras. Dans les 2 sens

sens.

Dans les 2 sens.

pointes.
Vers I’avant.




du bras (rotations
externes et internes), en
relation avec le dos ou

Circumduction

A genoux : petite A genoux : petite A genoux : . . ;
de fagon-autonome E4 circumduction sur le | circumduction en Circumduction Clrcumductlon complete, debout en
- Conscience de la e " . compléte, debout. se déplacant et en

. coté arriere compléte
suspension des bras tournant.
- Liaison du travail des
bras avec celui de la
ceinture scapulaire
- Association de . ond | allongé Onde au sol (vague),
I’engagement du travail E4-1 / / / nae au sol, aflongee allongée sur le
des bras et du dos avec sur le dos. ventre.
le bas du corps (bassin,
jambes, pieds)
Grande extension
E4-2 / / / Grande extension dorsale sur un appui,
dorsale sur 2 pieds. genou devant fléchi.
Sur % pointe.
La qualité des appuis | Eléments techniques
est reliée & la pas de base :
dynamique globale du |« Tous les appuis : sur Dégagé décomposé Dégagé 1¢° : devant | Dégagé fondu 3°m : - Pas de basque avec
pp
. - E5 2 s o Pas de basque glissé. .
mouvement deux pieds, sur un pied, articulé et coteé. devant et cote. COoupe.
- Utilisation efficace du | a plat, sur demi-pointes,
repoussé du sol pour sur tendu, sur plié...
échafauder une * Rapport au sol
vertical_ité qui permet de | « Transfert du poids du Battement jeté Battement ieté suivis Battement jeté
construire la qualité du | corps E6 décomposé en 2) 167 - defl ant. cote pointé3°™ : devant, |/ /
mouvement * positions de pieds paralléle, devant. : ’ coté
- Utilisation de * En dehors ; en paralléle
I’équilibre et du * Tactilité du pied :
déséquilibre repoussé ; glissé ; . . i éme
q b g E7 Glissade en premiére Glissade en 3°™, / /

- passage d'un appui a
un autre

déroulé ; allongé ; brossé
; amorti

changeée.
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- compréhension du
poids du corps et de son

Temps lié en

Temps lié en 3%me

Temps lié en 4éme,

utilisation ES AU . N / /
premiére coté coté devant et derriére
Coupé ramassé : Pas de bourré avec
E9 préparation pas de Pas de bourré Tombé, pas de bourré. | changement de
bourré direction.
La recherche de la
verticalite laisse le o ; . ) .
corps disponible dans E10 Relevé 6eme Relevé en 1ére. Relevé en 2nde, 3éme
sa relation au sol
(r((:énggtlzfnii 9 Equilibres simples
J! éléments de base : . ) . )
- Alignement des « hauteur basse de la 5 . Equilibre retiré au | Equilibre Retiré sur N _ N _
Segmhentsh | jambe libre Equilibre retiré au | genou, a pied plat demi-pointe par Equilibre Retiré en Equilibre Retiré en
- recherche de la E1l1 genou en paralléle, a | par la 1% : demi-plié en 3°me, relevé sur demi- piqué sur demi-
suspension du corps pied plat par la 6™ | Préparation au pivot | Préparation au pivot | pointe. pointe.
en 5éme en 5éme
Ajustement, dans la
limite des - ame RN s
Possjbilit_és E12 Développé a 15°, en | Développé a 45°, en | Développé a 45°, en qug;ﬁrgjdévi‘igang Egrutlilrltgf gél\;’:\elz(;de 2
physiologiques, paralléle dehors : 4°™ devant | dehors : en 2de 3 gO° PPe, ap90° PP,
des appuis en rotation | ' '
externe et interne Equilibre avec
- Association du travail | petite et moyenne
de verticalité du corps a | amplitude:
celui des jambes * Jambe a la hauteur
- Dissociation de la toutes positions £13 Fondu 15°, en Fondu 45°, en dehors | Fondu 45° : en / /

mobilité de la jambe,
du maintien dynamique
du bassin et maitrise
des diverses possibilités

statique ou en
mouvement

* Promenade autour
d'un point d'appuis

paralléle

en 4éme devant

seconde




d’amplitude

- Association de
I’engagement du travail
des jambes avec le haut
du corps (buste, dos,
bras, téte)

- Dans les
déplacements, maitrise
des coordinations entre
le bas et le haut du
corps

- Maitrise des
différentes qualités
dans le plié et le tendu
(continu, rebond,
accent, résistance,
suspension...)

- Maitrise de la
Participation
dynamique de la jambe
de terre lors des
mouvements avec
jambe levée

Battement 15° en

Battement 15° par

Sur 1/2 pointe :

Equilibre 4™ devant

Equilibre 2de par

El4 paralléle relevé en 38me battement 45° par battement, a 90°. | battement, a 90°
Préparation
Préparation équilibre arabesque - Equilibre arabesque
E15 équilibre arabesque | sur pied plat 45°, Euqru”ilfdre f;agesgye sur ¥ pointe en
sur pied plat 15° fermer sur demi pied plat, ' piqué, a 90°.
pointe.
- . Equilibre attitude sur
E15-1 Equilibre gttltgde UM 1y pointe en piqué, a
pied plat, a 90°. 90°
) Equilibre pied dans
Equilibre avec Equilibre pied dans la |lamainala 2de «ala
Grande amplitude : E15-2 main ala2de«ala hauteur », sur %
Avec ou sans aide des hauteur », Pied plat. pointe.
mains A partir du développé. | A partir du
développe.
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Equilibre pied dans la
main ala2de «ala
hauteur », Pied plat.

Equilibre pied dans
lamainala2de «ala
hauteur », sur %

E15-3 A partir du iomte.' ;
battement partir du
' battement.
Equilibre pied dans
Equilibre pied dans la | la main en 4¢m¢
main en 4°™ devant devant « ala
E15-4 « a la hauteur », Pied | hauteur », sur %
plat. pointe.
A partir du développé. | A partir du
developpe.
Equilibre pied dans la :Equm_bre p'Sn‘i'eda”S
- ame amainen4
main en 4™ devant s
« a la hauteur », Pied devant «ala
E15-5 plat ' hauteur », sur %
. ointe.
A partir du P .
battement. A partir du

battement.




Equilibre « maintien
2de ».

Equilibre « maintien
2de ».

E15-6 A partir du développé | A partir du développé
avec main. sans les mains.
Equilibre
Equilibre a boucle. « arriére tendu».
E15.7 A partir de la 3°™ en A partir de la 3°™ en
battement. battement boucle ou
Pied plat. tendu.
Pied plat.
| pied plat, sans les : p'.Ed plat, sans les
mains, a partir de la mains, dos . .
E15-8 ! o I’horizontale, a partir
pose des mains a plat au .
sol de la pose des mains
au sol
Maitrise axe sur demi
pointe Tours : et pivot E16 Pas de patinette sans | Pas de patinette en Pas de patinette en / /
- Tenue du dos « Rotation sur 2 pieds tourner en paralléle | dehors tournant
) EqU|I|k_)re et * Tours sur un pied
suspension dan stout le | sojidité sur une demi -
corps pointe E17 Fondu ramassé Enveloppé Y tour Enveloppé 1 tour / /

- Coordination bras et

dessus
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jambes ensemble

- Positionnement du
bassin

- placement retiré en-
dehors

Fondu ramassé en

E18 d Détourné Y tour Détourné 1 tour / /
€ssous
Piqué ramassé
E19 deyant eten secqnd?: Pigué soutenu ¥ tour | Piqué soutenu 1 tour |/ /
Préparation au piqué
soutenu
Piqué au iarret sur 2 piqueés en retire, le
Piqué au jarret a queau piqué au jarret ¥ 2 piqués en retiré (1 2°me avec changement
E20 . demi-pointes sans .
pied plat en dehors tour tour chacun) de jambe (1 tour
tourner
chacun)
1
E91 r/“egﬁépgorigznagi 22 Tour en dedans Tour en dedans retiré | Tour en dedans retiré
predp retiré : %2 Tour :1 Tour. :2Tourset +.
dedans
Tour en-dehors Tour en-dehors retiré Tour en-dehors
E22 retiré, pris de 4°m : dénart en 4™ - 1 tour. | TEtiré, departen 4eme
Y tour P ’ "|:2tourset +.
Tour en dedans en Tour en dedans en
E22-1 attitude arriére : 1 attitude arriére : 2
Tour. Tours et +.
Tour en dedans en
Tour en dedans en &me .
éme . 4°me devant : 1 Tour
4°m¢ devant : 1/2 Tour.
E22-2 ) et +.
Départ en fente, . f
Arrivée ¥ pointes Depar,t en en.te,
' Arrivée % pointes.
Y, tour retiré - 1 tour retiré en- \ 1 tour retiré en- \
E23 ) dehors, départ 3™, dehors, départ 3™,

départ 38me

Fin en % plié.

fin en fondu 2de.




Maitrise des 5 types de

sauts fondamentaux : ZEZé SOUbIT?faUt en Y tour en I'air 1 tour en I'air Saut Cambré /
2p/2p : 2 sur les 2 pizp | parallele
(soubresaut) ; E25
2 sur 1 (sissonne) ; 1p/
1 sur autre (jeté) ; autre Jeté en paralléle Jeté en-dehors Jetés alternés / /
1 sur le méme (temps pied
levé) ;
1 sur les 2 (assemblé 8s en-
( ) E26 Assemblé en-dehors 2 Assemblés en / /
1p/2p dehors
Petits sauts :
* Tous types de sauts en | E27 Sissonne en-dehors | Sissonne en 4éme / /
statique et en 2p/lp en seconde devant et derriére.
changement de direction _ — _ —
E28 Temps levé en retiré | Temps levé en retiré
1p/ Temps levé en Temps levé en- Temps levé en- en-dehors avec un 1/2 | en-dehors avec 1 tour
méme | parallele dehors devant dehors sur le coté tour pendant la pendant la
pied suspension suspension
E29 Saut de chat en Saut de chat en-
1p/lp A dehors bras 2 Sauts de chat suivis |/ /
.| parallele
alterné couronne
E30 saut ciseau avant, a saut ciseau arriére
1p/1p, Temps de fleche 15° | Temps de fléche 45 90° et +, (grand saut). | (grand saut).
alterné
. E31 Temps leve R Temps leve o Fouetté arabesque. Entrelacé.
Modulation du degré arabesque 15 arabesque 45
5 ez
grlc?[;ﬁlllssilc:ﬁ ddeula Grands sauts : . Saut Boug:le 1 jambe,
' X o Saut Boucle 1 jambe, |appel 2 pieds avec
rapport au sol et a * sauts de différentes E31-1 . ot
, - appel 2 pieds. montée jambe avant
I’espace amplitudes (45°)
- Variation de la Siche boudl Bi hl hré
dvnamiaue du saut . . iche boucle. iche cambré.
y q E32 Saut de biche appel 2 | Saut de biche avec Appel 2 pieds ou 1 Appel 2 pieds ou 1

pieds

chassé

pied.

pied.
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Chassé, Jeté

Saut enjambé par

2 pas, Jeté enjambé eniambé par développé Saut enjambé par
E33 par battement (petite ] P (180°et+). dégagé tendu
amplitude) battement (180°et+)
(amplitude moyenne) '
) Petit manege enjambé, . . )
E33-1 (faible ouverture). Manége enjambe.
Battu tendu avec une
E33-2 falble ouverture de Battu tendu biche
jambe.
(jambes tendues)
Marche pointée Marche pointée par
E34 Marche pointée développé, sur ¥ petit battement sur |/ /
pointes. Y pointes.
E35 Déboulé décomposé Deboule_decompose Déboulé 2 déboulés. 2 de_boules + tour
par ¥ de tour par demi-tour fessier.
) Pas de valse sur place . 3 triplettes en Pas de valse en
Travail Dep'ilicem?”t& E36 en paralléle Pas de valse cote avancant tournant. !
chorégraphique . gzz r;glsrizs
complémentaire £37 3 pas chassés a la 3 pas chassés en 3 pas chassés en Pas chassé en /
seconde avant avant alternés tournant.
Pas de danse rock
E37-1 Pas de danse rock. avec changement de
directions.
Pas de danse Salsa
E37-2 Pas de danse Salsa avec changement de

directions
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Pas de danse tango

E37-3 Pas de danse tango. avec changement de
directions.
Amélioration des Passage sur pointe | Passage sur pointes
différentes amplitudes E38 arrivée a genoux de la position assise | Voir E2N4 Voir E2N5
avec aide. jambes tendues.
Pied & la main en Lo . . Voir
Piedalamainausol | .. .. . Voir
alternance chaque ) Pied a la main au sol E15-2N5
E39 - : (bras opposé) en s E15-2N4
jambe en attitude Latrieme a la seconde E15-3N4 E15-3N5
devant en 4¢m q E15-4N5
Souplesses: Grand écart Grand écart
* pointes 1 jambe tendue Départ & genoux : Glissé en arand écart anrtaé?'o ecfsirérieur N antéropostérieur +
* souplesses E40 devant penché en Fente g gra P . grande extension
« jambes X . - antéropostérieur grande extension )
avant a genoux antéropostérieure d | dorsale avec attrapé
* souplesses dos orsale. de la cheville.
E41 Cambré ventral avec | Pont départ assis Descente en pont et Dgssgfrll;e %ri]tficr)géu
aide d'un bras. (cercle complet bras) | remontée. P ap
sol, « sirene ».
» | Battement boucle Battement boucle
Battements boucle a
E42 4 pattes debout. debout.
P ' Pied plat. Sur ¥ pointes.
Descente en semi-
E43 Roulade costale Roq!ade avant et Double roulades Tour fessier, roulade grand—gcart avec tour
arriere avant. au sol, jambes
tendues.
Crevette avec
_ Travail au sol et E44 Chandelle avec aide | Chandelle sans aide | Roulade poisson Crevette, remontee en | passage sur les cous
aborder le travail acrobaties : pont. de pieds + cambré a
d'acrobatie et * Travail autour de I'axe i genoux.
appréhension du horizontal Cambré ventral avec | Cambreé ventral avec , ,
risque . Tyavall sur I'appui des appui sur main, appui sur main, Crevette jambes Relevé dor§al, Relevé dorsal, ,
mains E45 C s . touche les 2 pieds a . avec montée des bras | crevette avec montée
touche pied a la téte A A tendues serrées > ,
la téte en méme par le coté. des bras par I’avant.
en alternance
temps
E46 Appui sur les mains, Roue Roue sur les coudes. Roue sur la poitrine.

jambes groupées.
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Souplesse arriére.

Souplesse arriére.

E47 Deépart en dégageé sur | Départ et arrivee en
pieds plats. 5™ sur ¥ pointes.
E48 Souplesse avant sur Souplesse avant sur

pieds plats.

Y pointes.

REPERTOIRE COUPE FORMATION MAIN LIBRE
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NIVEAU 1

Objectifs d*acquisition d'\;?c::,la}gilﬁson Numérotation Niveau 1 Descriptions Principales consignes Prmup&ug;;::eres de
Contrdle de la tenue i . )
dynamique du dos, de la Départ jambes tendues en 61 Déroulement du bras
cage, de la colonne position. Articuler le bras en harmonieux jusqu‘au bout
vertebrale, sur place et Ondes des bras réalisant un déroulé : €paule, coude, | ;o doigts. . Fluidité du mouvement
dans les déplacements El latérales un bras | PO'9Net doigt en montant fe bras |- Participation de tout le . Continuité du
- Utilisation, en les apres l'autre vers le haut sur le cote. Le corps corps, de la téte et du mouvement
reliant s'incline et la téte suit la main. regar(:i
harmonieusement, de la Reéaliser la méme action de l'autre '
téte, du dos et du buste, cote.
ainsi que du bassin.
- Elégance du geste par . ,
Passociation Départ jambes tendues en 6°™
bras/téte/buste aux Ondes et position. )
notions d’orientation, de | mobilités du haut Plier les jambes et enroule dans
direction et de poids du corps : Fordre : téte, cervicales, épaules, o o
- Perception précise des | * Dos Enroulement et m[lleu du dos, Iombalres,_ bassin. _ Participation de tout le . Fluidité et continuité du
diverses mobilités du dos | ¢ Buste E2 Déroulement de la Deérouler en mouvem_ent INVEISE €N | uste jusqu'a la téte mouverpent I
en référence a I’axe * Colonne colonne vertébrale, | endant les jambes afin de Retrouver la verticalité en | CONtrole et stabilite des
vertical « Bassin reconstruire la verticalité, en fin d'exercice appuis
- Engagement du travail |« Téte passant par toutes les étapes: '
du dos de fagon tonique bassin, bas dg dos, mllleu_du dos,
sans figer la mobilité de hﬂaut du dos, épaules, cervicales et
la colonne vertébrale tete.
- Maitrise des diverses
possibilités de mobilité
du bras (rotations Départ a genoux debout : bras dans
externes et internes), en A genoux : onde de | le dos, enrouler puis allonger le Participation de tout le
relation avec le dos ou de E3 toute la colonne, buste vers I'avant, basculer le bassin Buste jusqu'a la téte . Fluidité et continuité du

fagon autonome

- Conscience de la
suspension des bras

- Liaison du travail des

sans bras. Dans les
2 sens.

vers l'avant en passant vers l'arriére,
dérouler en cambré et revenir a la
verticale.

. Retrouver la verticalité en
fin d'exercice.

mouvement

13
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bras avec celui de la
ceinture scapulaire

- Association de
I’engagement du travail
des bras et du dos avec le

A Genoux : petite

Départ assise sur les genoux bras a
la seconde. Effectuer une
circumduction avec le bras droit et

. Participation de tout le
buste jusqu'a la téte

. Ramener les bras et le
ventre en méme temps pour

. Fluidité et continuité du

. E4 circumduction sur | remontant sur les genoux et en : )
bas du corps (bassin, le cOté enchant sur le coté. Revenir en revenir dans la position mouvement
jambes, pieds) penct L . initiale.
sens inverse avec la circumduction Maintien des bras dans le
a genoux assise bras a la seconde. |
prolongement du buste
Départ en 6™ position, réaliser un
P dégagé en glissant la jambe en 4™ | . Allongement maximal de R s
- . Eléments o . . o . . .
La qualité des appuis est techniques Dégage décomposé | devant tendu. Articuler le dégagé | la jambe libre mgtjli/lgrlr:i:f continuité du
reliée a la dynamique pas de base : articulé (demi en passant par les étapes : . Appui uniquement sur la Alignement buste
globale du mouvement | "o ap.puis . E5 pointe-pointe- demi |- ALLER : de demi-pointe, pointe, | jambe de terre. bass?n o mbes. pieds
- Utilisation efficace du sur deux pieds su.r pointe fermer) en tendue, . Libération de la jambe Cont}éle ot st,agilité.des
repousse du sol pour un pied, a plat’ sur parallele, devant - RETOUR : pointe demi-pointe libre (malgré le contact au é is
échafauder une demi-pointes. sur fermée. sol) pput
verticalité qui permet de P Placer les bras a la taille
construire la qualité du tendu, sur plié. . '
mouvement * Rapport au sol
- Utilisation de i girdznie?o?us Départ en 6°™ position, réaliser un
I’équilibre et du poIas 0 PS dégagé en glissant la jambe en 4°m¢ . Fluidité et continuité du
d * positions de pieds - ; . .
désequilibre « En dehors - devant tendu, puis monter la jambe | . Jambes solides et bien mouvement
- passage d'un appui a un 1 aehors ; en . a hauteur de 15°. Exercer un tendues . Alignement buste,
autre paralléle Battement jete repoussé et un brossé des demi- Appui uniguement sur la | bassin, jambes, pieds
« Tactilité du pied : E6 décomposé en ; J ’ '

- compréhension du
poids du corps et de son
utilisation

repoussé ; glissé ;
déroulé ; allongé ;
brossé ; amorti

paralléle, devant.

pointes afin d'obtenir une légere
propulsion du battement en l'air.
Redescendre la jambe en repassant
par pointé-ferme.

Placer les bras a la taille.

jambe de terre.
. Propulser la jambe en
battement

. Propulsion de la jambe
en battement

. Controle et stabilité des
appuis
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Départ en 1% position, effectuer un
dégagé, puis par un demi-plié se
placer a la seconde, puis transférer

. Passer par toutes les
étapes : premiere, dégage,

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Alignement buste,

E8 ngrlf)iséi:ae ggté le poids du corps de la jambe droite | position intermédiaire : bassin, jambes, pieds.

P ' a la jambe gauche. Terminer en demi-plié et fin: dégager, . Controle et stabilité des
refermant la jambe en 1% position. | fermer. appuis
Placer les bras a la seconde. . Contréle de I'en dehors
Départ en 6™ position, effectuer h-gfrz]gt[zrlﬁssz Jambes en
un demi-plié en 6°™, puis a l'aide Le demi-plié . Alignement buste,

E10 Relevé 6tme de ce plié, exercer une solide éuffisammznt rofond bassin, jambes, pieds.
pression dans ses appuis afin de se N P . Controéle et solidité des
repousser sur demi-pointes - Controle d_e I"fl descente appuis

La recherche de la ) . ' par un demi plier, stable
DA Placer les bras a la taille. T
verticalité laisse le corps . Hauteur des demi-pointes
disponible dans sa Equilibres
relation au sol (capacité | simples éléments D& 6™ position - coller |
de réajustement) de base : e_p?rtézn o p?smr?n .'I(I:O '8 | Bassin dans I'axe du pied Al Cbust
- Alignement des * hauteur basse de i . ?O.m el' upredaiac Iev: €, pUISI de terre. - Allgnement buste,
segments la jambe libre Equilibre retlre\au faire glisser un r_etlre Ie ong de la Maintien de I'horizontalité bassm,Ajambes, pleds.,
- recherche de la genou en parallele, | jambe de terre, jusqu'au genou. du bassin . Contrble de la monté et
¢ > e T PO .
suspension du corps E11 {:1 pied plat par 6 Maintenir I'équilibre en retiré a pied  Maintien de la pointe du d_e la descente de la jambe
: plat. Redescendre lentement en ied au genou libre
Préparation au glissant le long de la jambe et en pred au g . . Controble et solidité des
. ame . L . Maintien de la jambe de .
pivot en 5 posant délicatement le pied : par appuis
: Lo terre tendue pendant tout L -
pointe, demi-pointe, poser, tendu. . : . Maintien de la position
\ - I'exercice
Placer les bras a la taille.
Ajustement, dans la Equilibres avec Départ en 6™ position, le . Bassin dans I'axe du pied |. Alignement buste,
limite des possibilités petite amplitude: développé commence par un de terre. bassin, jambes, pieds.
physiologiques, des  Jambe a la raccourci pied pointé a la cheville. |. Maintient de la hauteur de |. Contrdle et solidité des
appuis en rotation hauteur toutes Dévelopoé 3 15° Glisser la pointe du pied, le long de | la cuisse au moment du appuis
externe et interne positions statique E12 bp ’ la jambe de terre en retiré jusqu'au | développé. . Maintien de la jambe

- Association du travail
de verticalité du corps a
celui des jambes

- Dissociation de la

ou en mouvement
* Promenade
autour d'un point
d'appuis

en parallele

au milieu du tibia, puis placer une
position attitude et allonger la
jambe en tendu.

Redescendre la jambe en repassant

. Maintien de la jambe de
terre tendue pendant tout
I'exercice

. Maintien de I'horizontalité

libre a la hauteur.

. Contréle de la monté et
de la descente de la jambe
libre
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mobilité de la jambe, du
maintien dynamique du
bassin et maitrise des
diverses possibilités
d’amplitude

- Association de
I’engagement du travail
des jambes avec le haut
du corps (buste, dos,
bras, téte)

- Dans les déplacements,
maitrise des
coordinations entre le
bas et le haut du corps

- Maitrise des différentes
qualités dans le plié et le
tendu (continu, rebond,
accent, résistance,
suspension...)

- Maitrise de la
participation dynamique
de la jambe de terre lors
des mouvements avec
jambe levée

par pointé-fermé.
Placer les bras a la taille.

du bassin

Fondu 15°, en

Départ en 6™ position, effectuer
un demi plier des deux jambes, en
placant la jambe en raccourci au
genou. Allonger en méme temps les
deux jambes. Passer par une

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.
. Maintient de la hauteur de

. Contrdle de la
coordination des 2 jambes
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Controle et solidité des

E13 paralléle attitude, puis un allongement de la | la cuisse au moment du appuis
jambe. Maintenir la jambe une fois | développé. . Controle de la monté et
la hauteur obtenue. . Maintien de I'norizontalité | de la descente de la jambe
Redescendre la jambe en repassant | du bassin libre
par pointé-fermé. . Maintien de la jambe
Placer les bras a la taille. libre a la hauteur.
. Mouvement simultané
des 2 jambes
Départ en 6™ position, dégager la | . Bassin dans I'axe du pied | . Alignement buste,
jambe de devant en pointé, de terre. bassin, jambes, pieds.
o effectuer un battement de cette . Maintient de la hauteur de |. Contr6le et solidité des
Battement 15° en A \ 1ro - . .
El4 méme jambe & 15°. Stabiliser la cuisse au moment du appuis

paralléle

I'équilibre. Redescendre la jambe en
repassant par pointé ferme.
Placer les bras & la taille.

développé.
. Maintien de I'horizontalité
du bassin

. Contrble de la monté et
de la descente de la jambe
libre

. Maintien de la jambe
libre a la hauteur.
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-Maitrise axe sur demi
pointe
- Tenue du dos
- Equilibre et suspension
dan stout le corps
- Coordination bras et
jambes ensemble
- Positionnement du
bassin
- placement retiré en-
dehors

Tours :

» Rotation sur 2
pieds

e Tours sur un
pieds

Solidité sur une
demi -pointe

E16

Pas de patinette
sans tourner en

Départ en 6™ position, plier les 2
jambes simultanément en placant la
jambe en raccourci a la cheville.
Poser la jambe libre sur demi pointe
et repoussant le sol. Tendre les 2
jambes en méme temps une jambe
sur demi-pointe, l'autre glisse
tendue devant a 15°. Puis la jambe
libre redescend et se pose a c6té de
l'autre en plier et l'autre jambe
revient en raccourci a la cheville.
renouveler le mouvement une 2°m
fois. Finir en posant les 2 pieds en
6™ pieds a plat.

Placer les bras a la taille.

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintient de la hauteur de
la cuisse au moment du
développé.

. Maintien de I'horizontalité
du bassin

. Contréle de la
coordination des 2 jambes
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contrdle et solidité des
appuis

E17

Fondu ramassé
dessus

Départ en 3¢™ position pied droit
devant, effectuer un fondu : la
jambe gauche (derriére) dégage a la
seconde et la jambe droite se plie
simultanément. Resserrer devant
l'autre jambe en 3éme position sur
demi-pointe : ramener ses deux
jambes en méme temps sur demi-
pointes.

Placer les bras en seconde puis
rapidement dés le relevé en 1°
position.

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Jambes serrées et sur demi
pointe haute rapidement

. Controle de la
coordination des 2 jambes
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Controble et solidité des
appuis

. Controle de I'en dehors
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Fondu ramassé en

Départ en 3™ position, pied droit
devant, effectuer un fondu : la
jambe droite dégage a la seconde et
la jambe gauche se plie
simultanément. Resserrer derriére

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Contréle de la
coordination des 2 jambes
. Alignement buste,

E18 l'autre jambe en 3™ sur demi- ) . | bassin, jambes, pieds.
dessous - i . . Jambes serrées et sur demi P -
pointes : ramener ses deux jambes . . . Controle et solidité des
N L pointe haute rapidement .
en méme temps sur demi-pointes. appuis
Placer les bras en seconde puis . Maintien de I'en dehors
rapidement des le relevé en 1%
position.
Départ en 3¢™ position, bras en
premiére effectuer un fondu en
§econde p_os!tlon en plg(;ant la _ _Contrble de la
L ) jambe pointée. Transférer le poids L .
Pigué ramassé , ; coordination des 2 jambes
du corps sur I’autre jambe, placer la . . .
devant et en : . L . Déplacement visible . Alignement buste,
. jambe libre en retiré en-dehors au ] . R .
E19 seconde: : . ) . . Jambes serrées et sur demi | bassin, jambes, pieds.
. . jarret (talon collé derriére la jambe ! . 4 e
Préparation au - - sme | pointe haute rapidement . Contréle et solidité des
o de terre). Terminer le retiré en 3 .
piqueé soutenu derriére par un demi-plier tendu appuls
P émE o . Contrdle de I'en dehors
Placer les bras en 3°™, puis dés le
piqué au jarret placer les bras en
1ére_
Départ en 3¢™ position, présenter la
jambe de devant en fondu seconde.
Transférer le poids du corps en . Alignement buste,
passant par la pointe, placer la Bassin dans I'axe du pied bassin, jambes, pieds.
L ~ | jambe libre en retiré en-dehorsau | P . Contréle et solidité des
Pigué au jarreta |- . o) . de terre. .
E20 jarret (talon collé derriére la jambe appuis

pied plat en dehors

de terre). Terminer le retiré en 3°me
par un demi-plier tendu.

Placer les bras en 3éme, puis des le
pique au jarret placer les bras en
1ere_

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintien de la position
en retiré au jarret
. Controle de I'en dehors
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Maitrise des 5 types de
sauts fondamentaux :
2 sur les 2 (soubresaut) ;
2 sur 1 (sissonne) ;

1 sur Pautre (jeté) ;

1 sur le méme (temps
leve) ;

1 sur les 2 (assemblé)

Petits sauts :

* Tous types de
sauts en statique et
en changement de
direction

Soubresaut en

Départ en 6°™ position, bras a la
seconde : par un demi-plié profond,
exercé une forte pression des talons
en appui au sol afin de rechercher

. Talons au sol pendant le
plié

. Amorti de la réception :
demi-pointe, un plié

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E24 paralléle I'élévation du saut. Le soubresaut profond, tendu (talons au - Fixation Qe la position
- o en suspension

reste dans la méme position de sol). P

. . . Elévation du saut

jambe et les bras remonte en . Jambes serrées pendant la

couronne et termine a la seconde. suspension.

Départ en 6™ position, partir de

deux pieds et terminer sur un pied.

Faire un demi-plié et dégager l'autre

jambe en 4°™ devant et jeter sa . Alignement buste,

jambe devant en sautant et en . Jambes allongées pendant | bassin, jambes, pieds.
E25 Jeté en parallele parallele en recherchant la suspension . Fixation de la position

I'allongement des 2 jambes. Placer |. Amorti de la réception en suspension

la jambe de derriére en retiré au . Elévation du saut

niveau de la cheville dés la fin du

saut. ‘

Placer les bras en 1.

Départ en 6™ position, dégager en

I'air devant, se propulser en l'air en

prenant appui sur Iajamb_g pointee . Jambe de terre allongée

devant. La jambe de derriere se . .

X . pendant la suspension du . Alignement buste,
place trés rapidement pendant la i .
Temps levé en prise d'appel en retiré, parallele au saut P bas_sm,_Jambes, ple(_js_.

E28 ' . Amorti de la réception . Fixation de la position

paralléle

genou. On arrive par un demi plier
tendu. Fermer en 6™,

Placer les bras a la seconde, puis en
couronne au moment du saut, puis a
la seconde quand les pieds se
ferment.

. Le pied de la jambe libre
reste fixé au genou pendant
le saut

en suspension
. Elévation du saut
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Saut de chat en

Départ en 6™ position, le saut est
latéral, placer rapidement sa jambe
droite en retiré au genou en

. Les deux jambes sont
pliées en retiré pendant la

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E29 X paralléle, puis se propulser en l'air . . Fixation de la position
paralléle i : ., | suspension .
en ramenant l'autre jambe en retiré . S en l'air
. Amorti de la réception o
au genou. . Elévation du saut
Placer les bras a la taille.
Départ jambe droite pointée en
arabesque, la jambe de derriere va
se placer en petit raccourci a la
_chewlle af'n, de deve!opper la . Controle et stabilité des
jambe vers l'avant, dérouler tout le | . Attaque du sol par la aDDUis
pied lors de la pose (pointe, demi- | pointe PR
I . . . R . Alignement buste,
E34 Marche pointée pointe, talon). Poser le talon en- . Présentation du talon & 2 .
) . . bassin, jambes, pieds.
dehors et transférer le poids du chaque passage de la jambe L )
- A , X . Fluidité et continuité du
corps de la jambe de derriere sur la | en présentant le talon &
. : . mouvement
jambe de devant. Reproduire 4 fois. | chaque passage
Terminer en position initiale.
Travail chorégraphique | Déplacements: Plaiger les bras 1% puis les ouvrir
complémentaire * pas dansés en 2%,
Départ en 3¢™ position, dégager par
fondu devant, ¥ de rond de jambe,
tr& r(m:séf:reenr Ssgéoanp dpeUIsu?sre:: rjrierEf . Utilisation de la téte et du | . Contréle et stabilité des
P ; P - regard pendant le tour appuis
. . son autre jambe, sur des demi- . .
Déboulé par Y2 de . AN s .| . Conserver les jambes en . Alignement buste,
E35 pointes en premiere, jusqu'a obtenir

tour

un quart de tour.

Placer les bras en 1%, ouvrir les
bras en 3¢ pendant le rond de
jambe, puis refermer en premiére
pendant le transfert et le % de tour.

1% position, tendues et
serrées en-dehors pendant
le ¥4 de tour

bassin, jambes, pieds.
. Fluidité et continuité du
mouvement
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Pas de valse sur

Départ en 6°™ position, dégager la
jambe en battement a 15° en
seconde. Tomber sur cette jambe et
placer l'autre jambe en coupé a la
cheville.

Repousser sur demi-pointe, en
tendant et pointant en 4¢™ devant

. Déplacements sur le coté
. Allongement des jambes

. Contréle et stabilité des
appuis

E36 place en paralléle l'autre jambe. Se repousser au maximum lors des . Alignement buste,
alternativement d'une jambe sur repousseés. bassin, jambes, pieds.
I'autre sur demi-pointes.
recommencer en retombant de
l'autre cOté. Terminer en 6°me
position pieds & plats.
Placer les bras a la taille.
Départ en 1% position, placer la
jambe en dégagé pointé a la
seconde, par un demi plier fondu de
la jambe de terre, réaliser une
propulsion des deux jambes serrées |. Maintien des deux jambes Alignement buste
en l'air I'une contre l'autre en serrées et tendues en 1°" S !
. . L o bassin, jambes, pieds.
E37 3 Paschassé a la chasse. Effectugr un demi plier posmon_ pendant la _Fixation de la position
seconde entre chaque prise d'appel de saut. | suspension. en l'air
Terminer en pointé seconde et . Attaque du sol par la Elévation du saut
fermer en premiére. Enchainer trois | pointe de pied '
chassés suivis a la suite.
Placer les bras en premiére, puis a
la seconde au moment du chassé et
en premiere.
Départ assise jambes croisées en
Souplesses: s . papillon, pieds pointés. . Talons décollés du sol .
Amélioration des * pointes lefedrr?alr?crgiéggﬂe Remonter le pied droit poiqté, et pendant tout I'exercige. b:';lslignnement buste,
différentes amplitudes " souplesses E39 jambe en attitude attraper le talon avec_la main - Les genoux sont pres du Amplitude maximale du
* jambes gauche, et monter la jambe devant | sol en papillon )

* souplesses dos

devant en 4&me

en dehors en attitude. Reposer la
jambe en position initiale.

. Bassin a I'norizontale

mouvement
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1 jambe tendue
devant penché en
avant a genoux

Départ a genoux debout une jambe
dégagée 4°™ devant. Se pencher sur
la jambe en descendant le bassin et
remonter dans la position initiale.
Les bras sont a la seconde et font
une circumduction vers l'arriere
pendant I'exercice et terminent en
couronne.

. Allongement maximum

. Amplitude maximale du
mouvement

aborder le travail
d'acrobatie et
appréhension du risque

Travail au sol et
acrobaties :
* Travail autour de
I'axe horizontal
e Travail sur
I'appui des mains

E43

Roulade costale

Départ a genoux assise sur les
talons, pieds et talons serrés. Bras
le long du corps.

Poser les fesses sur le coté des
genoux. Allonger le buste sur le sol.
Rouler sur le dos en ouvrant les
jambes a la seconde. Refermer les
jambes en les posant a genoux et en
remontant le buste.

. Allongement maximum

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Maintien de I'axe

E44

Chandelle avec
aide

Départ assise pieds pointés jambes
serrées et groupées.

Enrouler le dos en le posant sur le
sol et en développant les jambes
serrées et en les placant rapidement
tendues a la verticale, les mains
viennent soutenir le dos afin que le
buste, le bassin et les jambes soient
alignées a la verticale.

Les jambes se replient et reviennent
devant serrées pointées, pendant
que le buste remonte a la verticale.

. Jambes serrées pendant
tout I'exercice
. Allongement maximum

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fixation de la position
. Maintien de I'axe
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E45

a la téte en
alternance

Cambré ventral
avec appui sur
main, touche pied

Départ allongée sur le ventre
jambes tendues et serrées, bras
tendus mains au sol.

Cambrer puis plier les jambes en
alternance pour toucher le pied a la
téte.

. Les bras tendus

. les épaules baissées

. les genoux serrés.

. bassin et les cuisses
doivent restés sur le sol.

. Amplitude maximale du
mouvement

REPERTOIRE COUPE FORMATION MAIN LIBRE

NIVEAU 2

Obijectifs Variables . . . _— _ . Principaux criteres de
. N . L Numeérotation Niveau 2 Descriptions Principales consignes P
d'acquisition d'acquisition réussite
Contro_le de la tenue Départ en 6°™ position, marcher sur
dynamique du dos, L
demi pointe et effectuer 4 Ondes des

de la cage, de la ) . )

- bras antéropostérieures puis 4 ondes
colonne vertébrale, Ondes et . .
sur place et dans les | mobilités du haut des bras latérales. . Déroulement du bras

Irp . Ondes des bras Ondes des bras antéropostérieures : | harmonieux jusqu'au bout
déplacements du corps : . ; T - N
o alternées Acrticuler le bras en réalisant un des doigts. . Fluidité du mouvement
- Utilisation, en les * Dos , - , o . . S2 L
reliant . Buste El antéropostérieures et | dérouler : épaule, coude, poignet, doigt | . Participation de tout le . Continuité du
. latérales avec petit dans un plan horizontal. corps, de la téte et du mouvement
harmonieusement, de | « Colonne . . .
A . déplacement Ondes des bras latérales: regard.
la téte, dudosetdu |« Bassin . 1 . .
L N Acrticuler le bras en réalisant un déroulé

buste, ainsi que du * Téte

bassin.
- Elégance du geste
par I’association

de tout le bras en articulant: épaule,
coude, poignet, doigts sur le plan
sagittal.
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bras/téte/buste aux
notions
d’orientation, de
direction et de poids
- Perception précise
des diverses
mobilités du dos en
référence a ’axe
vertical

- Engagement du
travail du dos de
fagon tonique sans
figer la mobilité de la
colonne vertébrale

- Maitrise des
diverses possibilités
de mobilité du bras
(rotations externes et
internes), en relation
avec le dos ou de
fagon autonome

- Conscience de la
suspension des bras
- Liaison du travail
des bras avec celui de
la ceinture scapulaire
- Association de
I’engagement du
travail des bras et du
dos avec le bas du
corps (bassin,
jambes, pieds)

E2

Enroulement et
Déroulement de la
Colonne avec petit
cambré en revenant.

Départ en 6°™ position, plier les
jambes et enrouler dans I'ordre : téte,
cervicales, épaules, milieu du dos,
lombaires, bassin.

Dérouler en mouvement inverse en
tendant les jambes et en cambrant, en
passant par toutes les étapes : bassin,
bas du dos, milieu du dos, haut du dos,
épaules, cervicales et téte.

. Participation de tout le
corps jusqu'a la téte

. Retrouver la verticalité en

fin d'exercice.

. Fluidité et continuité du
mouvement

. Contréle et stabilité des
appuis

E3

A genoux : onde de
toute la colonne, avec
bras. Dans les 2 sens

Départ a genoux debout : bras en
couronne, allonger le buste vers l'avant,
basculer le bassin vers l'avant en
passant les bras vers l'arriere, enrouler
le buste et la téte et dérouler en cambré
(bassin, bas du dos, milieu du dos, haut
du dos, épaules, cervicales et téte) en
passant les bras par le haut. Puis
enchainer une onde vers l'arriére en
commencant par le cambré avec les
bras en couronne, et enrouler le dos et
remonter la téte en dernier, en passant
les bras par le bas.

. Participation de tout le
corps jusqu'a la téte

. Fluidité et continuité du
mouvement

E4

A genoux : petite
circumduction en
arriere

Départ assise sur les genoux bras a la
seconde. Effectuer une circumduction
avec le bras droit et remontant sur les
genoux et finissant en cambré. Revenir
en sens inverse avec la circumduction a
genoux assise du bras.

. Participation de tout le
buste jusqu'a la téte

. Ramener les bras et le
ventre en méme temps
pour revenir dans la
position initiale.

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Amplitude maximale du
mouvement
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La qualité des
appuis est reliée a la
dynamique globale
du mouvement
- Utilisation efficace
du repoussé du sol
pour échafauder une
verticalité qui
permet de construire
la qualité du
mouvement
- Utilisation de
I’équilibre et du
déséquilibre
- passage d'un appui
aun autre
- compréhension du
poids du corps et de
son utilisation

Eléments
techniques

pas de base :

* Tous les appuis :
sur deux pieds, sur
un pied, a plat, sur
demi-pointes, sur
tendu, sur plié...

* Rapport au sol

e Transfert du
poids du corps

* positions de
pieds

« En dehors ; en
paralléle

* Tactilité du pied :

repoussé ; glissé ;
déroulé ; allongé ;
brossé ; amorti

Dégagé 1° : devant et

Départ en 1° position, réaliser un
dégagé en glissant la jambe en-dehors :

. Allongement maximal de
la jambe libre
. Appui uniquement sur la

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E5 cote en 45M¢ devant. et en seconde jarr)bg dej terre. . Con_tréle et stabilité des
' Placer les bras’en Lere ' ._leeratlon de la jambe appuis
' libre malgré le contactau | . Contrdle de I'en dehors
sol
. Fluidité et continuité du
) . . . . Jambes solides et bien mouvement
Départ en 1° position, réaliser deux tendues . Alignement buste,
Battements jetés battements jetés en plagant sa jambe en Appui uniguement sur la bassin, jambes, pieds.
E6 suivis (2) 1°"¢ : devant, | l'air a 15° dans les directions 4°m¢ : pbp det 4 . Propulsion de la jambe
coté devant, et seconde. Ja;r] ¢ Ie relr re. mbe en en battement
Placer les bras en 1°. Batt(::?#ef\i ajambee . Contrdle et stabilité des
appuis
. Contréle de I'en dehors
Départ en 18" position, effectuer un
fondu de la jambe de terre en pointant
en seconde position la jambe. _ L
Transférer le poids du corps sur la 'mFC:S\'/(i'rtﬁe?]ttcontmu'te du
jambe pointée en effectuant un Iéger Alignement buste
. N déplacement sur le coté et une légére . Bien faire les 3 étapes : I g
E7 Glissade en premiere | . . . S bassin, jambes, pieds.
élévation. Terminer par un demi-plié fondu, transfert, fondu, Controle et stabilité des
tendu en ramenant la jambe en éppuis
remiere. N .
pPlacer les bras en 1% puis les ouvrir - Controle de I'en dehors
pendant la glissade en seconde et finir
en les refermant en premiere.
Départ en 3¢™ position, effectuer un
dégagé a la seconde en-dehors, puis . Fluidité et continuité du
passer par un demi plié profond en Respect des trois temps : mouvement
‘ seconde position. Transférer le poids ;jé 206 demi-plié et " |. Alignement buste,
E8 Temps lié en 3*™ c6té | du corps d'une jambe sur l'autre. gage, P bassin, jambes, pieds.

Terminer dans la méme position de
départ.

Les bras sont en 1% puis se placent
seconde pour revenir en 1%,

dégagé-fermé
. Bien approfondir le plié

. Controle et stabilité des
appuis
. Contréle de I'en dehors
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Coupé ramasse :

Départ en 3™ position, placer la jambe
de derriere en raccourci a la cheville,
piquer sur la jambe de derriére.
Repousser sur ses demi-pointes en

. Hauteur des demi-pointes

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

La recherche de la
verticalité laisse le
corps disponible
dans sa relation au
sol (capacité de
réajustement)

- Alignement des
segments
- recherche de la
suspension du corps

Equilibres
simples éléments
de base :

* hauteur basse de
la jambe libre

E9 préparation pas de ) . Tendre les 2 jambes en . Contrdle et stabilité des
) resserrant ses deux jambes ensemble en |, .
bourré . = méme temps appuis
3eme position. . Contrble de I'en dehors
Bras places en 1°, puis bras en 3°™ sur '
le raccourci, finir en 1°,
) . Tendre les 2 jambes en
Départ en 1% position, effectuer un méme temps . Alignement buste,
‘ demi-plié, exercer une solide pression |. Le demi-plié bassin, jambes, pieds.
E10 Relevé en 1°¢, dans les appuis afin de se repousser sur | suffisamment profond . Contréle et solidité des
demi-pointe jambes tendues. . Contréle de la descente appuis
Placer les bras en 1. par un demi plier, stable . Contr6le de I'en dehors
. Hauteur des demi-pointes
Départ en 1% position, par un demi .
plié réaliser un équilibre retiré en- . Bassin dans l'axe du pied b':sls!?nne'?meggsusias
dehors a pieds plat. Exercer une forte | de terre. ’ L
- . . . . . Controle de la monté et
Equilibre retiré au pression de ses pieds pour se repousser | . Maintien de .
- - . - < . de la descente de la jambe
genou, a pied plat par |sur un seul appui. Placer rapidement le | I'horizontalité du bassin libre
Ell lére: pied au genou en-dehors. Maintenir . Maintien de la pointe du

Préparation au pivot en
5éme

I'équilibre en retiré en-dehors.
Redescendre lentement en glissant le
long de la jambe et en posant
délicatement le pied.

Placer les bras en 1ére.

pied au genou

. Maintien de la jambe de
terre tendue pendant tout
I'exercice

. Contréle et solidité des
appuis

. Maintien de la position
en retiré

. Contréle de I'en dehors
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Ajustement, dans la
limite des possibilités
physiologiques, des
appuis en rotation
externe et interne
- Association du
travail de verticalité
du corps a celui des
jambes
- Dissociation de la
mobilité de la jambe,
du maintien
dynamique du bassin
et maitrise des
diverses possibilités
d’amplitude
- Association de
I’engagement du
travail des jambes
avec le haut du corps
(buste, dos, bras,
téte)

- Dans les
déplacements,
maitrise des
coordinations entre
le bas et le haut du
corps
- Maitrise des
différentes qualités
dans le plié et le
tendu (continu,
rebond, accent,
résistance,
suspension...)

- Maitrise de la
participation

Equilibres avec

petite amplitude:

e Jambe a la
hauteur toutes
positions statique
ou en mouvement
* Promenade
autour d'un point
d'appuis

Développé a 45°, en

Départ en 3¢™ position, le développé
commence par un raccourci pied pointé
a la cheville en dehors. Glisser la
pointe du pied, le long de la jambe de
terre en retiré jusqu'au au milieu du

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintient de la hauteur de
la cuisse au moment du
développé.

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contrdle et solidité des
appuis

. Maintien de la jambe

EL2 dehors : 4™ devant | tibia, puis placer une position attitude | . Maintien de la jambe de | libre a la hauteur.
et allonger la jambe en tendue devant. | terre tendue pendant tout | . Contr6le de la monté et
Redescendre la jambe en repassant par | I'exercice de la descente de la jambe
pointé fermé. ‘ . Maintien de libre
Placer les bras en 1°. I'horizontalité du bassin . Contréle de I'en dehors
Départ en 3¢™ position, effectuer un : Cont_rolg dela .
o . coordination des 2 jambes
demi plier des deux jambes, en placant Alianement buste
la jambe libre en raccourci au genou en | . Bassin dans I'axe du pied Bassign ambes ieas
dehors. Allonger en méme temps les de terre. Cont;éle ot S(;lFi)dité des
o deux jambes, la jambe libre s'ouvre a . Maintient de la hauteur de | .
Fondu 45°, en dehors R ome - appuis
E13 eme hauteur de 45° en 4°™ devant. Passer la cuisse au moment du R .
en 4°™ devant . . A . . . Controle de la monté et
par une attitude. Maintenir la jambe développé. de la descente de la iambe
une fois la hauteur obtenue. . Maintien de libre ]
Redescendre la jambe en repassant par | I'horizontalité du bassin Maintien de la jambe
pointé-ferme, sre libre a la hauteur.
Placer les bras en 1%, Contréle de I'en dehors
Départ en 3¢™ position, effectuer un b?s!?nngr;rﬁgte?usggas
demi-plier puis se repousser sur sa Cont}éle ot sél?dité des
jambe de terre en relevé sur demi- T
ointes, en placant la jambe & hauteur . . appuis )
P - R . Bassin dans I'axe du pied |. Contrdle de la monté et
o de 15° en gardant une demi-pointe .
Battement 15° par T de terre. de la descente de la jambe
El4 haute. Maintenir I'équilibre sur une

relevé en 3éme

jambe. Refermer les deux jambes
ensemble sur demi pointe, et reposer en
3éme.

Placer les bras en 1%, puis a la seconde
pendant I'équilibre et finir en 1%

. Maintien de
I'horizontalité du bassin

libre

. Maintien de la jambe
libre a la hauteur.

. Contréle de I'en dehors
. Maintien de I'axe de la
jambe
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dynamique de la
jambe de terre lors
des mouvements avec
jambe levée

Préparation équilibre

Départ en 3¢™ position, dégager pointé
devant, transférer le poids du corps
pour finir en pointé arabesque de l'autre
jambe.

Décoller la jambe en petite arabesque
a 15°. Placer la jambe dans I'axe du

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Controle et solidité des
appuis

. Contrdle de la monté et

EL5 :Ir:tbi;?ue sur pied corps et maintenir I'arabesque a pied . Ma_intien c_ie _ o!e la descente de la jambe
plat en gardant la position stable. I'norizontalité du bassin libre
Refermer en 3°™ position. . Maintien de la jambe
Placer les bras en 1%, puis dés le libre & la hauteur.
départ les placer en 1% arabesque, finir . Contro6le de I'en dehors
en les refermant en 1°¢,
Départ en 3¢™ position, a l'aide d'un
coupé a la cheville de la jambe de . Controle de la
derriére, repousser en faisant coordination des 2 jambes
o Pas de patinette en §imu|tanément un batte_mentjeté dela |.Bassin dans I'axe du pigd . AIi_gne_ment bus;e,
-Maltrl_se axe sur E16 dehors jambe de devant en maintenant une de terre lors de la poussée | bassin, jambes, pieds.
demi pointe hauteur de 15°. Revenir en position de | . Hauteur des demi-pointes |. Contrdle et solidité des
- Tenue du dos coupé a la cheville, puis recommencer appuis
- Equilibre et Tours : et finir en refermant en 3*™ sur la . Controle de I'en dehors
suspension dan stout | ¢ Rotation sur 2 jambe de terre.
le corps pieds
s |- o e Dt en 97 s, preseer
- Positionnement du | demi -pointe Janjbe.derrlere en for)du seconde
bassin (flechissement de'lajam_be de te”eg,'ne . Utilisation de la téte . Alignement buste,
- placement retiré en- resserrer devant .I autre Jambe en 3 ., | pendant le demi-tour bassin, jambes, pieds.
dehors E17 Enveloppé ¥ tour position sur demi-pointe et effectuer %2 . Jambes rapidement . Contrdle et solidité des

tour. Terminer de dos par un demi-plié
tendu en 3¢™,

Départ bras en 1%, puis ouvrir les bras
a la seconde, pendant I'enveloppé les
refermer en 1%,

serrées et hautes sur demi-
pointe

appuis
. Contr6le de I'en dehors
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Départ en 3™ position, présenter la
jambe de devant en fondu seconde
(fléchissement de la jambe de terre),
resserrer derriére l'autre jambe en 3¢me
position sur demi-pointe et effectuer %

. Utilisation de la téte
pendant le demi-tour

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E18 Détourné ¥ tour . ... |.Jambes rapidement . Contréle et solidité des
tour. Terminer de dos par un demi-plié ) S .
ame serrées sur demi-pointe appuis
tendu en 3%, - hautes Contrdle de I'en dehors
Départ bras en 1°'¢, puis ouvrir les bras '
a la seconde, pendant I'enveloppé les
refermer en 1°°,
Départ en 3¢™ position, présenter la
jambe de devant en fondu seconde.
Transférer Ie_p0|ds du corps en Utilisation de la téte _
refermant la jambe gauche devant sur . . Alignement buste,
A pendant le demi-tour 2o :
demi-pointes. Effectuer % tour. Déplacement visible bassin, jambes, pieds.
E19 Piqué soutenu % tour | Terminer de dos par un demi-plié tendu | P . . Controle et solidité des
en 3eme . Jambes rapldernen_t appuis
Départ bras en 1%, puis ouvrir les bras E?Jtee? sur demi-pointe . Contr6le de I'en dehors
en 3°™ (bras de la jambe devant), puis
refermer en 1° pendant le tour jusqu'a
la fin.
Départ en 3¢™ position, présenter la
jambe de devant en fondu seconde.
Transférer le poids du corps de la .
. : - . Alignement buste,
jambe de terre sur la jambe pointée en R .
- ) oA bassin, jambes, pieds.
S seconde sur demi-pointes, placer la . Déplacement doit étre 2 e
Pigué au jarret sur - . e . . Contréle et solidité des
A jambe libre en retiré en-dehors au visible .
E20 demi-pointes sans appuis

tourner

jarret. Terminer le piqué au jarret en
reposant la jambe du retiré par un
demi-plié tendu.

Placer les bras en 1%, puis en 3™ dgs
le fondu, et refermer énergiquement les
bras en 1 lors du piquet.

. Bassin dans l'axe du pied
de terre.

. Maintien de la position
en retiré au jarret
. Contr6le de I'en dehors
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Y, de promenade en

Départ en 3¢™ position, dégager et
poser le pied en fente avant, pied droit
devant. Effectuer un retiré aux genoux
(pied devant) de la jambe gauche, en
repoussant sur la jambe de terre.

. Utilisation de la téte
pendant le demi tour

. Appui sur l'avant du pieds
et poussé du talon vers

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.
. Contrdle et solidité des

E21 retiré a pied plat en Effectuer ¥4 de promenade en dedans, Favant : pour effectuer la appuis
dedans en soulevant trés Iégerement le talon en romen.aF()je . Maintien de la position
avant, afin d'arriver a 1/4 de tour. pBassin dans I'axe du pied | &" retiré
Placer les bras en 1%, puis en 3°™ ae terre P . Controle de I'en dehors
pendant la fente, et en 1°" pendant le '
retiré.
Départ en 6™ position, par un demi
plié exercer une forte pression des
. ; . Talons au sol pendant le .
talons en appui au sol afin de lie . Alignement buste,
rechercher I'élévation du saut avec un pAmorti de la récention - bassin, jambes, pieds.
1 s demi tour en l'air. Terminer par un I P ' . Fixation de la position
E24 5 tour en l'air A, ame demi-pointe, un plié .
. demi-plie tendu en 6°™. rofond. tendu en suspension
Maitrise des 5 types Les bras se placent en 1°™ arabesque P Jambesl serréés endant Ia |- Elévation du saut
de sauts (bras droit pour tourner vers la droite) :c,us ension P . Controle du tour
fondamentaux : | 5 0o o e au départ, puis en couronne et termine P '
2sur les 2 « Tous types de dans la méme position qu'au départ.
(soubresaut) ; ypes . . .
2sur 1 (sissonné) . | sauts en statique et Départ en 3°™ position, partir de deux
1 sur Pautre (jeté)1' en changement de pieds et terminer sur un pied. Par un
N > | direction demi-plié, jeter sa jambe en seconde en ;
Lsurle Ime,r)ne (temps écartaﬁt sanambe ejt en recherchant - Alignement buste,
eve) ; . . . bassin, jambes, pieds.
. I'allongement des 2 jambes en l'air . Jambes allongées pendant ot LN
1 sur les 2 (assemblé ) - - .
( ) E25 Jeté en-dehors pendant la suspension. Placer la suspension Fixation de la position

rapidement un raccourci retiré en
dehors, au niveau du mollet.

Les bras se placent en 1%, puis s'ouvre
a la seconde et finissent en 3™ (méme
bras que la jambe)

. Amorti de la réception

en suspension
. Elévation du saut
. Contr6le de I'en dehors
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Départ en 3¢™ position, pied droit
derriére. Demi-plié profond lancer la
jambe droite & la seconde en propulsant
ses 2 jambes afin de les assembler
pendant la suspension. Veiller a

. Jambes allongées pendant

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.
. Fixation de la position

E26 Assemblé en-dehors | réceptionner les deux jambes ensemble | la suspension .
. . X . L en suspension
pied droit devant. Terminer par un . Amorti de la réception P
R sme . Elévation du saut
demi-plié tendu en 3. Contrdle de I'en dehors
Placer les bras en 1°® puis pendant '
I'assemblé & la seconde, et refermer en
1ére.
Départ en 3°™ position, départ de deux
pieds et arrivé sur un. Réaliser un
Qeml-plle profond, pro_p_ulser les deux . Alignement buste,
jambes tendues en position seconde en- R .
. . ) bassin, jambes, pieds.
. dehors, en les écartant rapidement. . Jambes allongées pendant - i
Sissonne en-dehors en ; - , : - . Fixation de la position
E27 Terminer sur une jambe d'appui en la suspension .
seconde . . A en suspension
fondu (Y2 plié jambe de terre) et . Amorti de la réception P
. s N . Elévation du saut
ramener la jambe de derriere (pointé- N ,
. me . Contrdle de I'en dehors
fermé) pour la fermer en 3.
Placer les bras en 1°, puis en seconde
pendant le saut et refermer en 1%,
Départ en 3¢™ position, dégager la
H eme
jambe de devant en 4°, appuyer gt .| . Jambe de terre allongée .
repousser le sol sur cette jambe pointée . . Alignement buste,
. : pendant la suspension du 2o .
devant. Placer rapidement la jambe de saut bassin, jambes, pieds.
E28 Temps levé en-dehors | derriére en retiré, durant la prise . Amorti de la réception . Fixation de la position

vers l'avant

d'appel. Réception sur le méme pied,
poser l'autre jambe et fermer 3¢me,
Placer les bras en 1%, puis les ouvrir
Iégerement pour les remonter en
couronne, finir en 1°,

. Le pied de la jambe libre
reste fixé au genou pendant
le saut

en suspension
. Elévation du saut
. Contr6le de I'en dehors
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Saut de chat en-

Départ en 3™ position, pied droit
derriére, le saut est latéral.

Placer rapidement sa jambe droite en
retiré au genou en dehors, puis se

. Les deux jambes sont
pliées en retiré pendant la

. Controle et stabilité des
appuis
. Fixation de la position

E29 propulser en I'air en ramenant l'autre . en suspension
dehors bras couronne |: .. suspension P
jambe en retiré au genou. Amorti de la récention . Elévation du saut
Le saut ne change pas de pied. ' P . Controle de I'en dehors
Placer les bras en 1°"® puis en couronne
pendant le saut.
Départ en 3¢™ position, pied droit
Qevant, petit battemgnt (15°) de la . Alignement buste,
jambe de devant légérement en rond de e .
. . . bassin, jambes, pieds.
jambe seconde et repousser l'autre . Jambes allongée pendant ot o
. o - . . . Fixation de la position
E30 Temps de fleche 15 jambe pour sauter. La jambe gauche la suspension du saut en suspension
passe alors devant en ciseau. Terminer |. Amorti de la réception LSPE
. Sme s . Elévation du saut
les deux jambes en 3°™ pied gauche 5le de I'en deh
devant. . Controle de I'en dehors
Les bras sont en 1°%,
Départ en 3°™ position, pied droit
devant, dégager la jambe de devant,
Modulation du degré repousser sur celle ci et effectuer un .
5e . s . -\ . Alignement buste,
d’intensité de la . battement de la jambe de derriere en A .
. Grands sauts : N o . . . bassin, jambes, pieds.
propulsion, du ) arabesque a hauteur de 15 °. Maintenir | . Jambes allongée pendant o o
. | sauts de Temps levé arabesque X L - . Fixation de la position
rapport au sol et a oo, E31 o le saut et le temps levé en position la suspension du saut .
, différentes 15 - S . L en suspension
I’espace . arabesque. La jambe de derriére vient | . Amorti de la réception PR
amplitudes . Elévation du saut

- Variation de la
dynamique du saut

se refermer derriére en 3°™.

Les bras sont en 1°¢, puis s'ouvrent en
1% arabesque, pour finir en refermant
lére_

. Contr6le de I'en dehors
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Saut de biche appel 2

Départ en 3™ position sur demi-
pointe, pied droit devant, dégager le
pied droit, et réaliser un appel a l'aide
d'un assemblé devant. Par un demi-plié
profond, rechercher la propulsion des
deux jambes dans un saut de biche a
90° : une jambe raccourcie sous le

. Jambe de derriére bien
allongée pendant la
suspension du saut et

. Amplitude du
mouvement

E32 pieds bassin, I'autre allongée en arabesque. jambe de devant trés - Fixation d_e la position
. - e en suspension
Terminer avec un pas du pied gauche | fléchie Elévation du saut
pour fermer en 3°™ pied droit derriére | . Amorti de la réception ‘
sur demi-pointe.
Placer les bras en 1%, puis pour
I'élévation du saut en 4°™ arabesque et
terminer bras a la seconde.
Départ en 3™ position sur demi pointe,
falrg 2 pas d'élan eF degagerilaljambe . Amplitude du
2 pas, Jeté enjambé dr(.)'t.e en avant. Faire un petit ecart en Jambes allongées pendant | mouvement
' . I'air jambes tendues. Terminer avec un |, - L .
E33 par battement, (petite ; ame | 12 SUSpension du saut . Fixation de la position
. pas du pied gauche pour fermer en 3 . . . .
amplitude) . . o L . Amorti de la réception en suspension
pied droit derriére sur demi-pointe. Elévation du saut
Placer les bras en 1%, puis en 4¢me '
arabesque et terminer bras a la seconde.
Départ en 3™ position sur demi pointe,
réaliser 5 pas en marchant sur de hautes
demi-pointes en passant par la 1°" par
développé. Allonger les jambes . Attaque du sol par la . Controéle et stabilité des
. - alternativement en passant d'une jambe | pointe appuis
Travail . . Marche pointée .- R X , . X :
. . Déplacements: . ] a l'autre en raccourci retiré en-dehors a | . Présentation du talon a . Alignement buste,
chorégraphique E34 développée, sur 1/2

complémentaire

* pas dansés

pointes.

la cheville. Terminer pied gauche
derriére en 3™ position sur demi-
pointe.

Placer les bras en 1%, puis réaliser un
port de bras vers l'avant pour terminer
bras & la seconde.

chaque passage de la
jambe en présentant le
talon a chaque passage

. Hauteur des demi-pointes

bassin, jambes, pieds.
. Fluidité et continuité du
mouvement

33




FEDERATION
FRANGAISE

“

Déboulé décomposé

Départ en 3¢™ position, dégager par
fondu devant, ¥% de rond de jambe,
transférer ses appuis sur la jambe
placée en seconde puis ramener l'autre
jambe, sur des demi-pointes en

. Utilisation de la téte et du
regard pendant le tour
. Conserver les jambes en

. Controle et stabilité des
appuis
. Alignement buste,

E35 . N T - 1ére position, tendues et bassin, jambes, pieds.
par demi-tour premiére, pour réaliser un demi tour. , L Ny
ore . serrées en-dehors pendant | . Fluidité et continuité du
Placer les bras en 1°¢, ouvrir les bras en
Sme : : le ¥4 de tour mouvement
3m¢ pendant le rond de jambe, puis L N ,
-\ . Hauteur des demi-pointes |. Contrdle de I'en dehors
refermer en premiére pendant le
transfert et le % tour.
Départ en 3¢™ position pied gauche
devant, dégager la jambe en battement
a 15° a la seconde. Tomber sur cette
jambe et placer l'autre jambe en coupé
a la cheville en dehors. Repousser sur . Controle et stabilité des
demi-pointe, en tendant et pointanten | . Déplacements sur le coté | appuis
4°me devant l'autre jambe. Se repousser | . Allongement des jambes |. Alignement buste,
E36 Pas de valse c6té alternativement d'une jambe sur l'autre | au maximum lors des bassin, jambes, pieds.

sur demi-pointes. Recommencer en
retombant de 'autre coté. Terminer en
38me position pied gauche devant.
Placer les bras en 1%, puis ouvrir les
bras en seconde, puis en 3¢™, Changer
de bras en méme temps que de coté.
Finir bras 1°,

repoussés.
. Maintien du rythme

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Contr6le de I'en dehors
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Départ en 3°™ position pied gauche
devant, faire un pas gauche et dégager
une jambe en dehors pointée devant,
bras opposé a la jambe devant. Prendre
appui sur cette jambe, repousser le sol
pour étre en suspension en 3™ position

. Maintien des deux jambes
serrées et tendues en 3™
position pendant la

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E37 3 pas chassés en avant - . Lo . . Fixation de la position
en l'air. Passer rapidement d'une jambe | suspension. .
o - L en l'air
a l'autre. Enchainer 3 chassés suivis . Attaque du sol par la o
PO S . . . Elévation du saut
avec la méme jambe placée devant. pointe de pied
Placer les bras opposés a la jambe
devant, les bras passent en 1 entre les
chassés
Départ accroupie le buste vertical, les
mains le long du corps. Poser les mains
Pas_sa,ge\sur pointe ala v_ertlcale des genoux, prgndre . Les épaules b_asses ] _Continuité et fluidité du
E38 arrivée a genoux avec | appuis sur les mains pour faire basculer | . Le coup de pied poussé
. . ST . \ mouvement.
aide. les pieds de la demi-pointe a la pointe. | vers l'avant.
Finir assise sur les genoux les bras a la
seconde.
Départ assise jambes croisées en . Talons décollés du sol
Souplesses: papillon, pieds pointés. pendant tout l'exercice. . Alignement buste,
Amélioration des | pointes Pied a la main au sol | Remonter le pied droit pointé, et . Les genoux preés du sol en | bassin
différentes * souplesses E39 (bras opposé) en attraper le talon avec la main gauche. papillon . Amplitude maximale du
amplitudes * jambes guatriéme Monter la jambe devant en dehors en la | . Bassin a I'norizontale mouvement
* souplesses dos développant en 4°™, Reposer la jambe | . Dos allongé et bras . Contréle de I'en dehors
en position initiale. d'appui tendu.
Départ a genoux debout, une jambe
A A éme
, R . dégagee 4 _devant._BascuIer et . Allongement maximum . Fluidité et continuité du
départ a genoux : prendre appui sur la jambe de devant. : -
; - - . La jambe de derriére est | mouvement
E40 Fente Tendre la jambe de derriéere et revenir

antéropostérieure

en position initiale.
Les bras sont placés en 1%, puis en
4Me grabesque et revienne en 1°,

tendue avec appui sur le
coup de pied

. Amplitude maximale du
mouvement
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Cambré ventral avec
aide d'un bras.

Départ allongée sur le ventre jambes
tendues et serrées les bras sont sur le
sol et allongés en couronne, visage sur
le sol. Le buste se reléve en glissant les
bras tendus au sol. Le bras droit se léve
et la téte par vers l'arriere pour cambrer
alors que le bras gauche glisse tendu
sur le sol

Puis revenir dans la position initiale.

. Allongement maximum

. Jambes tendues et pieds
Serrés

. Hanches et cuisses collées
au sol

. Epaules basses

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Amplitude maximale du
mouvement

E43

Roulade avant et
arriere

Départ en 3¢™ position pied droit
devant.

roulade avant : faire un pas pointé en
avant, poser les 2 mains au sol enrouler
la téte et poser la nuque sur le sol.
Arrondir et rouler sur le dos vers
l'avant.

Plier la jambe gauche et poser le genou,
pointer la jambe droite sur le sol.

Finir debout 6™ demi-pointe, bras a la
seconde.

roulade arriére : faire un pas vers
l'arriere et pointer l'autre pied.

poser les mains au sol et s'asseoir a coté
du talon de la jambe gauche. Arrondir
le dos et incliner la téte sur le coté.
Rouler sur I'épaule vers l'arriére en
gardant les bras sur le coté.

poser les genoux au sol et finir en
position a genoux jambes serrées, bras
a la seconde.

. Téte rentrée
. Dos arrondi
. Jambes groupées

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Maintien de l'axe.
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Départ assise pieds pointés, jambes
serrées et pliées.

Enrouler le dos en le posant sur le sol
et en développant les jambes serrées et
en les plagant rapidement a la verticale
tendues, les mains s'appuient au sol et

. Jambes serrées pendant

. Alignement buste,

E44 Chandelle sans aide buste. le bassin et les iambes soient tout I'exercice bassin, jambes, pieds.
N Lies) ) . Allongement maximum | . Fixation de la position
alignées a la verticale allongés vers le
plafond.
Les jambes se replient et reviennent
devant serrées pointées, pendant que le
buste remonte a la verticale.
. Départ allongée sur le ventre jambes . Les bras tendus
Cambreé ventral avec ) . . gy
. - tendues et serrées, bras tendus mains au | . les épaules baissées . .
appui sur main, ) . Amplitude maximale du
E45 S sol. . les genoux serrés.
touche les 2 pieds a la L . o . . mouvement
N o Cambrer puis plier les jambes en méme | . bassin et les cuisses
téte en méme temps S : )
temps pour toucher les pieds a la téte. | doivent restés sur le sol.
Départ accroupie, bras le long du corps.
Poser les 2 mains devant les genoux et
relever le bassin et allonger le dos vers
Appui sur les mains la verticale. Les jambes se regroupent | ° Les bras tendus
E46 ' ' . les épaules baissées . Maintien de I'axe

jambes groupées.

serrées et pointées. Revenir dans la
position initiale et poser les genoux
pour finir & genoux debout bras a la
seconde.

. les genoux serrés.
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REPERTOIRE COUPE FORMATION MAIN LIBRE

NIVEAU 3

Obijectifs d'acquisition

Variables
d'acquisition

Numeérotation

Niveau 3

Descriptions

Principales consignes

Principaux criteres de
réussite

Contrble de la tenue
dynamique du dos, de la
cage, de la colonne
vertébrale, sur place et dans
les déplacements

- Utilisation, en les reliant
harmonieusement, de la téte,
du dos et du buste, ainsi que
du bassin.

- Elégance du geste par
I’association bras/téte/buste
aux

notions d’orientation, de
direction et de poids

- Perception précise des

Ondes et mobilités
du haut du corps :
* Dos

* Buste

e Colonne

* Bassin

* Téte

El

Ondes des bras
alternées
antéropostérieures
vers le haut, petit
cambré descente
des bras, puis
circumduction du
bras droit

Départ jambes tendues en 6°m
position, marcher sur demi pointe
et effectuer 5 Ondes des bras
antéropostérieures en remontant
les bras et en faisant 5 pas en
arriere.

Rester en 6°™ position et
redescendre les bras sur le cOté en
pliant les jambes. Puis réaliser une
circumduction sur le coté du bras
droit, en commengant par
remonter le bras vers l'extérieur et
en accompagnant le mouvement
avec le corps et les jambes.

. Déroulement du bras
harmonieux jusqu'au bout
des doigts.

. Participation de tout le
corps, de la téte et du
regard.

. Fluidité du mouvement
. Continuité du
mouvement
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diverses mobilités du dos en
référence a ’axe vertical

- Engagement du travail du
dos de fagon tonique sans
figer la mobilité de la colonne
vertébrale

- Maitrise des diverses
possibilités de mobilité du
bras (rotations externes et
internes), en relation avec le
dos ou de fagon autonome

- Conscience de la
suspension des bras

- Liaison du travail des bras
avec celui de la ceinture
scapulaire

- Association de
I’engagement du travail des
bras et du dos avec le bas du
corps (bassin, jambes, pieds)

E2

Enroulement et
Déroulement de la
Colonne avec
grande amplitude.

Départ jambes tendues en 6°™
position.

Plier les jambes et enrouler dans
l'ordre : téte, cervicales, épaules,
milieu du dos, lombaires, bassin.
Déroulé en mouvement inverse en
tendant les jambes et en cambrant,
en passant par toutes les étapes :
bassin, bas du dos, milieu du dos,
haut du dos, épaules, cervicales et
téte. Accompagner avec les bras
au moment du cambré (2éme
partie).

. Participation de tout le
corps jusqu'a la téte

. Retrouver la verticalité en
fin d'exercice.

. Fluidité et continuité du
mouvement

. Contrdle et stabilité des
appuis

E3

Départ debout :
Onde compléte
dans les 2 sens.

Départ en 6™ position debout :
bras en couronne, allonger le buste
vers l'avant, basculer le bassin
vers l'avant en passant les bras
vers l'arriére, enrouler le buste et
la téte et dérouler en cambré
(bassin, bas du dos, milieu du dos,
haut du dos, épaules, cervicales et
téte) en passant les bras par le
haut. Puis enchainer une onde vers
l'arriére en commengant par le
cambré avec les bras en couronne,
et enrouler le dos et remonter la
téte en dernier, en passant les bras
par le bas.

. Participation de tout le
corps jusqu'a la téte

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Amplitude maximale du
mouvement
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Assise sur les genoux bras a la
seconde. Effectuer une
circumduction avec le bras droit

. Participation de tout le
corps jusqu'a la téte

. Fluidité et continuité du

A genoux : vers la gauche et remontant sur les
. . . . Ramener les bras et le mouvement
E4 Circumduction genoux serrés et cambrant. - . .
5 A sme ventre en méme temps pour | . Amplitude maximale du
compléte Enchainer avec le 2°™ bras pour . o
- ; - revenir dans la position mouvement
finir la circumduction dans le R
R PN initiale.
méme sens. Terminer a genoux
assise bras a la seconde.
Eléments ‘ N _ _ o o
techniques Départ en 1° position, réaliser un | . Allongement maximal de | . Fluidité et continuité du
La qualité des appuis est | pas de base : dégagé en glissant la jambe droite | la jambe libre mouvement
reliée & la dynamique globale | * Tous les appuis : Dégagé fondu devant en-dehors en pliant . Appui uniguement sur la | . Alignement buste,
du mouvement sur deux pieds, sur E5 3éme : devant et simultanément la jambe gauche : | jambe de terre. bassin, jambes, pieds.
- Utilisation efficace du un pied, a plat, sur cote. en 4°™ devant, et en seconde. . Libération de la jambe . Controéle et stabilité des
repoussé du sol pour demi-pointes, sur Placer les bras en 3°™ (bras de la | libre (malgré le contactau | appuis
échafauder une verticalité | tendu, sur plié... jambe libre). sol) . Controle de I'en dehors
qui permet de construire la | ¢ Rapport au sol
qualité du mouvement * Transfert du poids
- Utilisation de I’équilibre et | du corps
du désequilibre * positions de pieds
- passage d'un appui aun | En dehors ; en
autre parallele . e I - A
- compréhension du poids du | ¢ Tactilité du pied : l?:tfc);r:eenr]c 3eté pl?f;tl:?]n’gf;tlésae; N1 Jambes solides et bien rﬁglljli/lsgir?tt continuité du
corps et de son utilisation | repoussé ; glissé ; _— Jete pul P e tendues .
déroulé - allonaé - Battement jeté sol en placant sa jambe en l'air a Appui uniquement sur la . Alignement buste,
’ ge: E6 pointé 3¢me : 15° a chaque fois, dans les - APP g bassin, jambes, pieds.

brossé ; amorti

devant, coté

directions 4¢me devant, et seconde.
Placer les bras en 3°™ (bras de la
jambe libre).

jambe de terre.
. Propulser la jambe en
battement

. Controle et stabilité des
appuis
. Contréle de I'en dehors
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Glissade en 3tme,

Départ en 3™ position, effectuer
un fondu de la jambe de terre en
pointant en seconde position la
jambe sur le c6té. Transférer le
poids du corps sur la jambe pointé
en effectuant un Iéger déplacement
sur le coté et une légére élévation.

. Bien faire les 3 étapes :

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Alignement buste,

E7 changée. Terminer par un demi-plié tendu | fondu, transfert, fondu, béssr']':}éfemet;esstsghei?g' des
en ramenant derriére la jambe en T
3éme. appuis .
Placer les bras en 1% puis les - Controle de I'en dehors
ouvrir a la seconde pendant la
glissade et finir en les refermant
en premiere.
Départ en 3¢™ position, effectuer
un dégagé devant en-dehors, puis Eluidité et continuité du
passer par un demi plié profond en ;nouvement
4Mme nosition. Transférer le poids | . Respect des trois temps : Alignement buste
- ame o , o o . ,
E8 Temps lié en 4°™¢, | du corps d'une jambe sur l'autre, dégagé, demi-plié et bassin, jambes, pieds.

devant et derriere

pointer et fermer. Terminer dans la
méme position de départ.

Placer les bras en 1% puis placer
les bras en 3¢™ (bras de la jambe
libre).

dégagé-fermer
. Bien approfondir le plié

. Contréle et stabilité des
appuis
. Contréle de I'en dehors
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E9

Pas de bourré

Départ en 3¢™ position, réaliser un
coupé de la jambe de derriere et se
repousser sur demi-pointe en
ouvrant la jambe de devant a la
seconde. Transférer le poids du
corps d’une jambe sur I’autre, en
resserrant l'autre jambe devant en
3%me_Finir jambe gauche devant en
3éme_

Placer les bras en 3°™, puis dés le
coupé ouvrir les bras a la seconde,
puis refermer en 1%,

. Hauteur des demi-pointes
. Tendre les 2 jambes en
méme temps

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contrdle et stabilité des
appuis

. Contréle de I'en dehors

. Coordination des jambes

La recherche de la verticalité
laisse le corps disponible
dans sa relation au sol
(capacité de réajustement)
- Alignement des segments
- recherche de la suspension
du corps

Equilibres simples
éléments de base :
 hauteur basse de la
jambe libre

E10

Relevé en 2nde 3éme

Départ en 2" position, par un
demi plié effectuer une solide
pression dans les appuis afin de se
repousser sur demi-pointe jambes
tendues.

Placer les bras en 2",

Dégager fermer en 3¢™, Par un
demi-plié effectuer une solide
pression dans les appuis afin de se
repousser sur demi-pointe jambes
tendues et serrées. Resserrer sur la
jambe droite sur la jambe de
derriére.

Placer les bras en 2nde.

. Tendre les 2 jambes en
méme temps

. Le demi-plié
suffisamment profond

. Controéle de la descente
par un demi plier, stable

. Hauteur des demi-pointes

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Controle et solidité des
appuis

. Contréle de I'en dehors
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Equilibre Retiré
sur demi-pointe

par demi-plié en
3%me  Préparation
au pivot en 56me

Départ en 1° position, par un
demi plié réaliser un équilibre
retiré en-dehors sur demi pointe.
Exercer une forte pression de ses
pieds pour se repousser sur un seul
appui sur demi-pointe. Placer
rapidement le pied au genou en-
dehors. Maintenir I'équilibre en
retiré en-dehors. Redescendre
lentement en glissant le long de la
jambe et en posant délicatement le
pied en 3éme demi-pointe. puis
redescendre sur pieds a plats en
plié tendu.

Placer les bras en 1°,

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintien de I'horizontalité
du bassin

. Maintien de la pointe du
pied au genou

. Maintien de la jambe de
terre tendue pendant tout
I'exercice

. Alignement buste,

bassin, jambes, pieds.
. Contrdle de la monté et
de la descente de la jambe

libre

. Contréle et solidité des

appuis

. Maintien de la position

en retiré

. Contr6le de I'en dehors

Ajustement, dans la limite
des possibilités
physiologiques, des appuis en
rotation externe et interne
- Association du travail de
verticalité du corps a celui
des jambes
- Dissociation de la mobilité
de la jambe, du maintien
dynamique du bassin et
maitrise des diverses
possibilités d’amplitude
- Association de
I’engagement du travail des
jambes avec le haut du corps
(buste, dos, bras, téte)

Equilibres avec
petite amplitude:

* Jambe a la hauteur
toutes positions
statique ou en
mouvement

* Promenade autour
d'un point d'appuis

E12

Développé a 45°:
seconde

Départ en 3¢™ position, le
développé commence par un
raccourci pied pointé a la cheville
en dehors. Glisser la pointe du
pied, le long de la jambe de terre
en retiré jusqu'au au milieu du
tibia, puis placer une position
attitude et allonger la jambe en
tendue en dehors a la seconde.
Redescendre la jambe en repassant
par pointé fermé.

Placer les bras en 3¢™ (bras de la
jambe libre).

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintient de la hauteur de
la cuisse au moment du
développé.

. Maintien de la jambe de
terre tendue pendant tout
I'exercice

. Maintien de I'norizontalité
du bassin

. Alignement buste,

bassin, jambes, pieds.
. Controle et solidité des

appuis

. Maintien de la jambe

libre a la hauteur.

. Contrble de la monté et
de la descente de la jambe

libre

. Contr6le de I'en dehors
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- Dans les déplacements,
maitrise des coordinations
entre le bas et le haut du
corps
- Maitrise des différentes
qualités dans le plié et le
tendu (continu, rebond,
accent, résistance,
suspension...)

- Maitrise de la participation
dynamique de la jambe de
terre lors des mouvements
avec jambe levée

Fondu 45° : en

Départ en 3¢™ position, effectuer
un demi plier des deux jambes, en
placant la jambe libre en raccourci
au genou en dehors. Allonger en
méme temps les deux jambes, la
jambe libre s'ouvre a hauteur de
45° a la seconde. Passer par une

. Bassin dans l'axe du pied
de terre.
. Maintient de la hauteur de

. Contréle de la
coordination des 2 jambes
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contréle et solidité des
appuis

E13 seconde attitude, puis un allongement. Ia,cmsse au moment du . Controle de la monté et
X S i développé. .
Maintenir la jambe une fois la S - ... | de la descente de la jambe
. Maintien de I'horizontalité | .
hauteur obtenue. du bassin libre
Redescendre la jambe en repassant . Maintien de la jambe
par pointé-fermé. libre & la hauteur.
Placer les bras en 3*™ (bras de la . Contréle de I'en dehors
jambe libre).
Départ en 3éme position sur demi . Allgne_ment busj[e,
; P bassin, jambes, pieds.
pointe, effectuer un dégagé la - e
' . s oo . Controle et solidité des
jambe droite devant & 45° en .
gardant une demi-pointe haute . . appuls .
X . ' . Bassin dans I'axe du pied |. Contréle de la monté et
Sur % pointe : !\/Iamtemr 'équilibre sur une de terre de la descente de la jambe
El4 , jambe. Refermer les deux jambes '

battement 45°.

ensemble sur demi pointe, et
reposer en 3¢™ par un plié/tendu.
Placer les bras en 1%, puis a la
seconde pendant I'équilibre et finir
en 1%,

. Maintien de I'norizontalité
du bassin

libre

. Maintien de la jambe
libre a la hauteur.

. Contr6le de I'en dehors
. Maintien de I'axe de la
jambe
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Préparation
équilibre

Départ en 3¢™ position, dégager
pointé devant, transférer le poids
du corps pour finir en pointé
arabesque l'autre jambe.
Décoller la jambe en petite
arabesque a 15°. Placer la jambe
dans I'axe du corps et maintenir

. Bassin dans l'axe du pied
de terre.

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contrdle et solidité des
appuis

. Contréle de la monté et

- Coordination bras et
jambes ensemble

- Positionnement du bassin
- placement retiré en-dehors

* Tours sur un pied
« Solidité sur une
demi -pointe

tournant

coupé a la cheville, puis
recommencer 3 fois et finir en
refermant en 3°™ sur la jambe de
terre.

Placer les bras en 1% puis les
ouvrir & la seconde pendant les
pas.

. Bassin dans I'axe du pied
de terre lors de la poussée

E15 arabesque sur pied I‘arabe_s_que  pied plat en gardant Maintien de I'horizontalité |de la descente de la jambe
plat 45°, fermer la position stable. Refermer en ;ju bassin libre
sur demi pointe. 3™ position en remontant sur les Maintien de la jambe
demi-pointes. bre i s libre & la hauteur.
Placer les bras en 1°, puis dés le Controle de I'en dehors
départ les placer en 1° arabesque, '
finir en les refermant en 1°©
simultanément avec la jambe.
Départ en 3™ position, a l'aide
d'un coupé a la cheville de la
jambe de derriére, repousser en
I Lo effectuant un 1/4 de tour et en
-Maitrise axe sur demi pointe . . ) R
- Tenue du dos Tours - faisant mm_ultgnemept un . Cont_role_ de la _
- . ; battement jeté de la jambe de T N coordination des 2 jambes
- Equilibre et suspension dan | * Rotation sur 2 - . Utilisation de la téte .
stout le corps pieds Pas de patinette en devant en ma'f“e“a”t une hauteur pendant le tour : All_gne_ment busfce,
E16 de 15°. Revenir en position de bassin, jambes, pieds.

. Contréle et solidité des
appuis
. Contréle de I'en dehors
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E17

Enveloppé 1 tour

Départ en 3¢™ position, présenter
la jambe de derriere en fondu
seconde (fléchissement de la
jambe de terre), resserrer devant
l'autre jambe en 3°™ position sur
demi-pointe et effectuer un 1 tour.
Terminer par un demi-plié tendu
en 3°™ jambe droite devant.
Départ bras en 1%, puis ouvrir les
bras a la seconde, pendant
I'enveloppé les refermer en 1,

. Utilisation de la téte
pendant le demi-tour
. Jambes rapidement serrées
sur demi-pointe haute

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contrdle et solidité des
appuis

. Contr6le de I'en dehors

E18

Détourné 1 tour

Départ 3°™ position, présenter la
jambe de devant en fondu seconde
(fléchissement de la jambe de
terre), resserrer derriére l'autre
jambe en 3™ position sur demi-
pointes. Pivoter sur demi-pointes
en réalisant un détourné 1 tour.
Terminer par un demi-plié tendu
en 3°M jambe droite devant.
Départ bras en 1%, puis ouvrir les
bras a la seconde, pendant
I'enveloppé les refermer en 1°,

. Utilisation de la téte
pendant le demi tour

. Jambes rapidement serrées
sur demi-pointe hautes

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Controle et solidité des
appuis

. Contréle de I'en dehors
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Piqué soutenu 1

Départ en 3¢™ position, présenter
la jambe de devant en fondu
seconde. Transférer le poids du
corps en refermant la jambe
gauche devant sur demi-pointes.

. Utilisation de la téte
pendant le demi-tour

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E19 Effectuer 1 tour. Terminer par un | . Déplacement visible . Controle et solidité des
tour - ame . } .
demi-plié tendu en 3°™. . Jambes rapidement serrées | appuis
Deépart bras en 1%, puis ouvrir les | sur demi-pointe hautes . Contro6le de I'en dehors
bras en 3°M (bras de la jambe
devant), puis refermer en 1€
pendant le tour jusqu'a la fin.
Départ en 3¢™ position, présenter
la jambe de devant en fondu
seconde. Transférer le poids du
corps de la jambe de terre sur la
jambe pointée en seconde sur . - . Alignement buste,
L : . Déplacement doit étre i .
demi-pointes, en placant la jambe visible bassin, jambes, pieds.
R libre en retiré en-dehors au jarret. : . . . Contréle et solidité des
Piqué au jarret 12 . . ) . Bassin dans l'axe du pied .
E20 Faire un demi-tour. Terminer le appuis

tour

piqué au jarret en reposant la
jambe du retiré par un demi-plié
tendu.

Placer les bras en 1%, puis en 3™
des le fondu, et refermer
énergiquement les bras en 1% lors
du % tour.

de terre
. Utilisation de la téte
pendant le ¥ tour

. Maintien de la position
en retiré au jarret
. Contr6le de I'en dehors
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Tour en-dedans

Départ en 3¢™ position, dégager et
poser le pied en fente avant, pied
droit devant. Effectuer un tour en
retiré jambe gauche au genou
(pied devant), en repoussant sur la
jambe de terre par la demi pointe.

. Utilisation de la téte
pendant le demi-tour
. Poussé du talon vers

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contréle et solidité des
appuis

E2l retiré : %2 Tour Réaliser un %2 tour. Termineren | l'avant . Maintien de la position
reposant en 3°™ plié-tendu. . Bassin dans I'axe du pied | en retiré
Placer Les bras 3°™ puis tres de terre. . Contr6le de I'en dehors
rapidement deés I'action du releve . Controle du tour
placer les bras en 1° pendant le
tour et jusqu'a la fin.
Départ en 3¢™ position, pied droit
devant. Réaliser un demi-plié
1 1
profond, puis effectuer un 2 tour . Alignement buste,
en-dehors en placant sa jambe de e . > .
PR -2 . Utilisation de la téte bassin, jambes, pieds.
devant en équilibre retiré au genou . P s s
A . pendant le demi-tour . Controéle et solidité des
Tour en-dehors sur demi-pointe. Terminer en Poussé du talon vers apDUis
E22 retiré, pris de 4°™ | reposant ensemble les deux pieds | ; PP

: 1/4 tour

par un demi-plié tendu en 38me
position.

Placer Les bras 3°™ puis trés
rapidement des l'action du relevé
placer les bras en 1 pendant le
tour et jusqu'a la fin.

l'avant
. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintien de la position
en retiré

. Contréle de I'en dehors
. Contréle du tour
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Tour en 3¢ retiré

Départ en 3¢™ position, pied droit
devant, dégager le pied droit sur le
cOté et se placer en 4°™ position
(pied gauche devant). Par un
demi-plié prendre appui dans les 2
pieds et repousser sur une jambe
sur demi-pointe. Placer la jambe
de derriére en équilibre retiré au

. Utilisation de la téte
pendant le demi-tour
. Poussé du talon vers

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contréle et solidité des
appuis

E23 1Y tour genou (pied devant)_. Effectuer un l'avant . Maintien de la position

quart de tour. Terminer en . , . .
. . Bassin dans I'axe du pied |en retiré

reposant ensemble les deux pieds N .

N ome de terre. . Contrdle de I'en dehors
par un demi-plié tendu en 3 <
iy . Contréle du tour

position. )

Placer Les bras 3°™ puis tres

rapidement deés I'action du releve

placer les bras en 1° pendant le

tour et jusqu'a la fin.

Départ en 6™ position, par un

demi-plié exercer une forte

Maitrise des 5 types de sauts pression des talons le’n,app_w au sol . Talons au sol pendant le .
) . . afin de rechercher I'élévation du L . Alignement buste,
fondamentaux : Petits sauts : s plié b .
) saut avec un tour en l'air. . e bassin, jambes, pieds.
2 sur les 2 (soubresaut) ; * Tous types de . S . Amorti de la réception : - -
. 3 . . Terminer par un demi-plié tendu S b . Fixation de la position en
2 sur 1 (sissonne) ; sauts en statique et E24 1 tour en I'air demi-pointe, un plié

1 sur autre (jeté) ;
1 sur le méme (temps levé) ;
1 sur les 2 (assemblé)

en changement de
direction

en 6°me,

Les bras se placent en 1
arabesque (bras droit pour tourner
vers la droite) au départ, puis en
couronne et termine dans la méme
position qu'au départ.

profond, tendu.
. Jambes serrées pendant la
suspension.

suspension
. Elévation du saut
. Contr6le du tour
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E25

Jetés alternés

Départ en 3¢™ position, partir de
deux pieds et terminer sur un pied.
Par un demi-plié, jeter la jambe de
devant en seconde, pousser sur la
jambe gauche et la placer
rapidement un raccourci retiré en
dehors, au niveau du mollet.
Recommencer le jeté en glissant le
pied du retiré au sol et en poussant
de l'autre jambe.

Les bras se placent en 1%¢, puis
s'ouvre a la seconde et finissent en
3%me (méme bras que la jambe).

. Jambes allongées pendant
la suspension
. Amorti de la réception

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fixation de la position en
suspension

. Elévation du saut

. Contréle de I'en dehors

E26

2 assemblés en-
dehors

Départ en 3¢™ position, pied droit
derriére. Demi-plié profond lancer
la jambe droite a la seconde en
propulsant ses 2 jambes afin de les
assembler pendant la suspension.
Réceptionner les deux jambes
ensemble pieds serrés. Le pied
droit finit devant. Recommencer le
saut de l'autre pied. Terminer par
un demi-plié tendu en 3,

Placer les bras en 1% puis pendant
I'assemblé & la seconde, et
refermer en 1°°,

. Jambes allongées pendant
la suspension
. Amorti de la réception

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fixation de la position en
suspension

. Elévation du saut

. Contr6le de I'en dehors
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E27

Sissonne en 4&me

devant et derrieére.

Départ en 3¢™ position, départ de
deux pieds et arrivé sur un.
Réaliser un demi-plié profond,
rechercher la propulsion des deux
jambes tendues en position 4¢me
en-dehors, en les écartant
rapidement vers l'avant. Terminer
sur une jambe d'appui en fondu
(1/2 plié jambe de terre) et
ramener la jambe de derriére pour
la fermer par pointé en 3™,
Recommencer en sautant vers
l'arriére.

Placer les bras en 1%, puis en 1%
arabesque pendant le saut avant et
en opposition pour le saut arriere
(bras gauche devant) refermer en
19(9.

. Jambes allongées pendant
la suspension
. Amorti de la réception

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fixation de la position en
suspension

. Elévation du saut

. Contr6le de I'en dehors

E28

Temps leve en-
dehors sur le coté

Départ en 3¢™ position, dégager la
jambe de devant sur le coté,
appuyer et repousser le sol sur
cette jambe pointée sur le coté.
Placer rapidement la jambe en
retiré derriére, durant la prise
d'appel. Réceptionner sur le méme
pied, poser l'autre jambe et fermer
3éme_

Placer les bras en 1%, puis les
ouvrir légérement pour les

remonter en couronne, finir en 1%

. Jambe de terre allongée
pendant la suspension du
saut

. Amorti de la réception

. Le pied de la jambe libre
reste fixé au genou pendant
le saut

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fixation de la position en
suspension

. Elévation du saut

. Contréle de I'en dehors
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Départ en 3¢™ position, pied droit
derriére, le saut est latéral.
Placer rapidement sa jambe droite

. Contréle et stabilité des

en retiré au genou en dehors, puis . appuis
i . Les deux jambes sont . -
se propulser en l'air en ramenant ) L . Fixation de la position en
2 sauts de chat . . L pliées en retiré pendant la .
E29 L l'autre jambe en retiré au genou. . suspension
suivis ame suspension o
Fermer 3°™ et recommencer Amorti de la récention . Elévation du saut
immédiatement le 2™ sautde la | P . Controle de I'en dehors
méme facon.
Le saut ne change pas de pied.
Placer les bras en 3°™,
Départ en 3¢™ position, pied droit
devant, battement (45°) de la
jambe de devant Iégérement en
rond de jambe seconde et . Alignement buste,
repousser l'autre jambe pour . bassin, jambes, pieds.
. - . Jambes allongée pendant ol o
Temps de fleche sauter. La jambe gauche passe . . Fixation de la position en
E30 o . . la suspension du saut .
45 alors devant en ciseau. Terminer suspension

les deux jambes en 3¢™ pied
gauche devant.

Les bras sont en 1% et s'ouvrent
légérement & la seconde pendant le
saut.

. Amorti de la réception

. Elévation du saut
. Contr6le de I'en dehors
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Modulation du degré
d’intensité de la propulsion,
du rapport au sol et a
Pespace
- Variation de la dynamique
du saut

Grands sauts :
* sauts de
différentes
amplitudes

Départ en 3°™ position, pied droit
devant, dégager la jambe de
devant, repousser sur celle ci et
effectuer un battement de la jambe
de derriére en arabesque a hauteur

. Jambes allongée pendant

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

Temps levé de 45 °. Maintenir le saut et le . . Fixation de la position en
E31 o , .. la suspension du saut .
arabesque 45 temps levé en position arabesque. - s suspension
: o . Amorti de la réception o
La jambe de derriére vient se . Elévation du saut
refermer derriére en 3eme. . Controle de I'en dehors
Les bras se placent en 1ére, puis
s'ouvrent en 1° arabesque, pour
finir en refermant 1°¢,
Départ en 3™ position sur demi-
pointe, pied gauche devant,
dégager le pied gauche, faire un
pas puis un pas chassé et réaliser
un saut d_e biche : une Jfamt?e . Jambe de derriere bien . Amplitude du
raccourcie sous le bassin, l'autre )
. ) - allongée pendant la mouvement
Saut de biche avec |allongée en arabesque. Terminer ; . o .
E32 . : suspension du saut et jambe | . Fixation de la position en
chassé avec un pas du pied gauche pour P .
de devant trés fléchie suspension

fermer en 3°™, pied droit derriére,
sur demi-pointe.

Placer les bras en 1%¢, puis pour
I'élévation du saut en 4°me
arabesque et terminer bras a la
seconde.

. Amorti de la réception

. Elévation du saut
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Départ en 3¢™ position sur demi
pointe, pied gauche devant,
dégager le pied gauche, faire un
pas, puis un pas chassé et réaliser
un dégagé de la jambe droite en

Chassé, Jeté . PN ) . Amplitude du
. ) avant pour faire un jeté enjambé. .
enjambé avec : o B . Jambes allongées pendant | mouvement
E Faire un petit écart en l'air jambes - e .
33 battement : la suspension du saut . Fixation de la position en
) tendues. Terminer avec un pas du . L .

(amplitude . . . Amorti de la réception suspension
pied gauche pour fermer en 3eme L

moyenne) . . N ; . Elévation du saut
pied droit derriere sur demi-
pointe.
Placer les bras en 1, puis en 4™
arabesque et terminer bras a la
seconde.
Départ en 3¢™ position sur demi
pointe, réaliser 5 pas en marchant
sur de hautes demi-pointes en
passant par la 1% par petit . Attaque du sol par la . Controle et stabilité des

i battement. Allonger les jambes pointe appuis
T . . . . . Marche pointé par . - : . . N :
ravail chorégraphique Déplacements: . alternativement. Terminer pied . Présentation du talon a . Alignement buste,
E34 petit battement sur

complémentaire

* pas dansés

Y pointes.

gauche derriére en 3™ position
sur demi-pointe.

Placer les bras en 2", puis
réaliser un port de bras avec petite
onde vers l'avant pour terminer
bras a la seconde.

chaque passage de la jambe
en présentant le talon a
chaque passage

. Hauteur des demi-pointes

bassin, jambes, pieds.
. Fluidité et continuité du
mouvement
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Départ en 3¢™ position, dégager la
jambe de devant par fondu devant,
Y, de rond de jambe, transférer ses
appuis sur la jambe placée en
seconde puis ramener l'autre

. Utilisation de la téte et du
regard pendant le tour
. Conserver les jambes en

. Controéle et stabilité des
appuis
. Alignement buste,

E35 Déboulé jambe, sur des demi-pointes en 1% position, tendues et bassin, jambes, pieds.
premiére, pour réaliser un tour. serrées en-dehors pendant | . Fluidité et continuité du
Placer les bras en 1°¢, ouvrir les le 1/4 de tour mouvement
bras en 3°™ pendant le rond de . Hauteur des demi-pointes |. Controle de I'en dehors
jambe, puis refermer en premiére
pendant le transfert et le tour.
Départ en 3¢™ position sur demi
pointe pied droit devant, dégager
la jambe en battement a 15° en
avant et tomber sur cette jambe en R I

T e : ) , . Controéle et stabilité des
demi-plié (2 jambes fléchies), puis | . Déplacements vers l'avant. .
relever sur demi pointe et faire 2 | . Allongement des jambes appuls
3 triplettes en pas en dégagé sur demi pointe au maximum lors des pas : All_gne_ment bus?e,
E36 bassin, jambes, pieds.

avancant

vers l'avant. Recommencer 3 fois.
Terminer en 3™ position pied
droit devant.

Placer les bras en 1% sur les pas
dem- pointe, puis ouvrir les bras
en 4éme arabesque pendant le plié.
Finir bras 1°,

marchés.
. Hauteur des demi-pointe
. Maintien du rythme

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Contr6le de I'en dehors

55




FEDERATION
FRANGAISE

“

3 chassés en avant

Départ en 3¢™ position pied
gauche devant, faire un pas gauche
et dégager une jambe en dehors
pointée devant, Prendre appui sur
cette jambe, repousser le sol pour
étre en suspension en 3™ position
en l'air. Changer de jambe pendant
la suspension et reposer sur la

. Maintien des deux jambes
serrées et tenudes en 3éme
position pendant la

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E37 ) . X : . . Fixation de la position en
alternés jambe de derriére (droite) pour suspension. I'air
enchainer directement le chassé . Attaque du sol par la Elévation du saut
suivant. Enchainer 3 chassés pointe de pied '
suivis avec alternance d'une jambe
a l'autre a chaque fois.
Placer les bras en 1°¢, puis
opposes a la jambe devant a
chaque chassé.
Départ assise jambes serrées et
tendues devant, poser les mains a
Passage sur coté des genoux, prendre appuis Les épaules basses
E38 p0|r_1t_es de I? sur les mains pour faire basculer | . Le coup de pied poussé - Continuité et fluidité du
position assise - . \ mouvement.
' les pieds sur la pointe. vers l'avant.
jambes tendues. > .
Finir assise sur les genoux les bras
Souplesses: a la seconde.
Amélioration des différentes :Sslllrrl)tleessses
amplitudes . : ise j isé s
P * jambes Depart assise Jamt_)es,crmsees 1| Talons décollés du sol
papillon, pieds pointés. \ .
* souplesses dos . N pendant tout I'exercice. . ;
Remonter le pied droit pointé, et X | . Alignement buste, bassin
Pied & la mainau | attraper le talon avec la main - Les genoux prés du sol en Amplitude maximale du
E39 papillon ’

sol a la seconde

droite. Monter la jambe en dehors
en la développant sur le coté.
Reposer la jambe en position
initiale.

. Bassin a I'horizontale
. Dos allongé et bras
d'appui tendu.

mouvement
. Contr6le de I'en dehors
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E40

Glissé en grand
écart
antéropostérieur

Départ a genoux debout, une
jambe dégagée 4°™ devant.
Glisser la jambe de devant pour
terminer en grand écart.

Les bras sont placés le long du
corps et prennent appuis sur le sol.

. Allongement maximum
. Bassin reste dans l'axe

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Amplitude maximale du
mouvement

E41

Pont départ assise
(cercle complet
bras)

Départ assise pieds pointés jambes
pliées, bras droit sur le coté, bras
gauche au sol.

Réaliser une circumduction avec
le bras droit en se penchant vers la
gauche, et en s’appuyant sur la
main gauche. Poser la main droite
au sol prés de la main gauche et
pousser le bassin vers le plafond
en réalisant un pont. Puis terminer
la circumduction par le bras
gauche (vers la gauche) en
redescendant le bassin au sol.
Terminer dans la position initiale
avec l'autre bras sur le coté.

. Allongement maximum
. Bassin le plus haut
possible

. Epaules basses

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Amplitude maximale du
mouvement

E42

Battements boucle
a 4 pattes.

Départ sur les genoux, s'appuyer
sur les 2 mains (4 pattes), et
réaliser un battement boucle de
chaque jambe en essayant de
toucher la téte & chaque.

. La jambe monte tendue et
se plie au dernier moment
pendant le battement.

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Maintien de l'axe.
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aborder le travail d'acrobatie
et appréhension du risque

Travail au sol et
acrobaties :

* Travail autour de
I'axe horizontal

* Travail sur I'appui
des mains

E43

Double roulades

Départ en 6™ position, Faire un
pas pointé en avant, poser les 2
mains au sol enrouler la téte et
poser la nuque sur le sol.
Arrondir et rouler sur le dos vers
l'avant.

Les jambes restent serrées et les 2
genoux se posent pour enchainer
la deuxieme roulade, la téte se
penche pour rouler sur I'épaule.
Terminer debout 3°™ demi-pointe.

. Téte rentrée
. Dos arrondi
. Jambes groupées

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Maintien de l'axe.

E44

Roulade poisson

Départ assise pieds pointés jambes
serrées et pliées, Enrouler le dos
en le posant sur le sol et en
développant les jambes serrées et
en les plagant rapidement a la
verticale tendues, incliner la téte
sur le coté et basculer sur I'épaule
en maintenant les jambes a la
verticale. Redescendre lentement
les jambes en passant sur le
ventre.

Finir allongée sur le ventre jambes
tendues et serrées.

. Jambes serrées pendant
tout I'exercice
. Allongement maximum

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fluidité et continuité du
mouvement
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E45

Crevette jambes
tendues serrées

Départ a genoux debout, les bras
sont le long du buste, paumes de
mains vers le sol, le corps roule
sur le sol en commencant par les
cuisses, puis le bassin, les
hanches, le ventre, la poitring, le
cou et le menton.

Monter en méme temps les jambes
en les tendant verticalement.

Les mains poussent dans le sol.
Retenir les jambes pendant la
descente.

Finir allongée sur le ventre jambes
serrées et tendues.

. Jambes serrées et tendues
. Allongement maximum

. Maintien de I'axe
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E46

Roue

Départ debout bras en couronne,
pied droit pointé en 4™, poser la
main droite au sol, et lever le pied
gauche a la verticale, en faisant un
arc de cercle (vers la verticale)
pour aller se poser a coté du bras
gauche. L'autre pied suit le
mouvement et les jambes, le
bassin et le dos se placent a la
verticale. Le buste se redresse
pour finir en fermant les pieds en
premiere.

. Les bras tendus et posés a
largeur des épaules

. les épaules baissées

. Effectuer la roue sur une
ligne

. Maintien de I'axe
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.
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¢4

REPERTOIRE COUPE FORMATION MAIN LIBRE

NIVEAU 4

Principaux critéres

Obijectifs d'acquisition | Variables d'acquisition Niveau 4 Descriptions Principales consignes de réussite
Départ : en 1, bras en couronne.
L’onde totale du corps est coordonnée au | -Participation de tout le
temps lié : corps : tronc, jambes,
Dégager la jambe droite a la 2de. Passer bras et téte
par un grand plié & la 2de en descendant -Enclencher ’onde par | - Fluidité du
progressivement le bras gauche plié le mouvement du mouvement

Controle de la tenue
dynamique du dos, de
la cage, de la colonne
vertébrale, sur place et
dans les déplacements

Ondes et mobilités du
haut du corps :

¢ Dos

¢ Buste

* Colonne

» Bassin

* Téte

Onde latérale
suivie d’ondes

devant soi avec une Iégeére torsion du

bassin

- Continuité et

El des bras buste. Pousser la hanche droite vers la -Les bras s’articulent en | progressivité du
. droite et vers le haut puis incliner réalisant un mouvement
alternées . . ; ) s .
progressivement le tronc latéralement vers | déroulement : coude, - Stabilité des appuis
la gauche en montant le bras gauche poignet, doigts. - Mouvement ample
(coude, poignet, doigts) tout en -Retrouver la verticalité
descendant le bras droit. Fermer en 1°¢ en | et I’allongement du
continuant a exécuter 2 ondes de bras corps en fin d'exercice
alternées. Terminer les bras en bas.
De;part en 6§me, brag Ie_Iong du corps. - Fluidité du
Dégager une jambe fléchie devant soi en S
- ; . -Participation de tout le | mouvement
posant la pointe de pied (dessus orteils) au . . L
. . corps : tronc, jambes, - Continuiteé et
sol. Joindre les 2 jambes en les tendant et R g
A . bras et téte progressivité du
en montant sur les 2 pointes de pieds. | icalité
Descente sur Effectuer simultanément une montée des 2 -Retrouver la verticalite mOL,Jvem_ent .
E2 : AR . et I’allongement du - Réception légére sur
pointes bras devant soi. Fléchir progressivement A .
: corps en fin d'exercice. | les genoux
les jambes en effectuant une onde du corps . .
. X . -Les jambes et les pieds | - Mouvement ample
(extension arriere du buste puis .
restent unis durant toute | - Jambes tendues
enroulement de la CV) avec cercle de bras :
o - . la descente sur pointes avant de descendre
vers ’arriére. Arriver  genoux au sol, le .
] sur les pointes.
buste redressé, bras en couronne.
Onde Vers [’avant : Départ en 6°™ position -Participation de tout le | - Fluidité du
E3 antéropostérieu | debout, bras en couronne. Allonger le corps : tronc, jambes, mouvement

re en avancant.

buste vers lI'avant en coordonnant 3pas

bras et téte

- Continuité du
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Dans les 2 sens

marchés sur demi-pointes. Poser les pieds
aplat en 6™ , enrouler la CV, téte contre
les genoux sur jambes fléchies. Dérouler
la CV en enclenchant le mouvement par le
bassin, passer par le cambré. Les bras
suivent le mouvement en faisant un cercle
vers 1’avant.

Vers I'arriére : Départ en 6™ position
debout, bras en couronne. Cambré arriére
coordonné a 3 pas marchés sur demi-
pointes, jambes fléchies. Poser les pieds a
plat en 6™ , enrouler la CV, téte contre
les genoux sur jambes fléchies. Dérouler
la CV jusqu’a la position verticale, 5™,
Y pointes, bras en couronne. Les bras
suivent le mouvement en faisant un cercle
vers 1’arriére.

-Enclencher I’onde par
le mouvement du
bassin (vers 1’avant)
-Retrouver la verticalité
et I’allongement du
corps en fin d'exercice

mouvement

- Stabilité des appuis
- Mouvement ample.

Départ debout en 6°me | pieds a plat. Bras
en 6°™ (gauche devant).
Réaliser une circumduction du tronc : par

-Participation du tronc,
bras et téte
-Fixer le bassin durant

. ; - Fluidité du
un enroulement de la CV vers I’avant, une | toute la circumduction
. . T ) X ; mouvement
Circumduction | inclinaison latérale a gauche, un cambrg, -Les bras sont dans le L
\ L \ X . - Continuité du
E4 complete du une inclinaison latérale a droite, un prolongement du dos
. A mouvement
tronc, debout. allongement du dos devant soi a particuliérement dans le e .
S . - Stabilité des appuis
I’horizontale avant de se redresser. Les cambré
. . ... | - Mouvement ample
bras suivent le mouvement du tronc, en -Retrouver la verticalité
paralléle. Arrivée, idem position initiale, et I’allongement du
bras droit devant. corps en fin d'exercice
Départ : allongée sur le dos, bras dans le S
P g ' -Participation de tout le
prolongement du corps. i .
corps : tronc, jambes,
Enclencher une onde du corps par une R
o . . bras et téte. s
antéversion du bassin en fléchissant les , - Fluidité du
. -Enclencher I’onde par
Onde au sol, jambes et en cambrant le dos. Les bras mouvement
. - " le mouvement du L
E4-1 allongée sur le glissent au sol en passant par le coté. Se . Lo - Continuité du
L S bassin (antéversion)
dos. redresser en position assise, jambes mouvement

groupées contre la poitrine, avec
enroulement de la CV et des bras.

Finir par une extension des jambes serrées
devant soi, dos droit, bras a la 2de.

- Retrouver la
verticalité et
I’allongement du corps
en fin d'exercice

- Mouvement ample.
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Départ sur % pointes en 5™, bras étirés a
la verticale haute.

Effectuer un pas sur % pointes. Serrer les
pieds en 6°™ en déclenchant une grande

- S’étirer vers le haut
avant d’enclencher
I’extension dorsale.
-Aller chercher

- Stabilité des appuis
- Mouvement ample

Grande extension dorsale. Les bras restent tendus | 1’amplitude maximale :
extension (écartement : largeur d’épaules) dans le les mains essaient de
E4-2 .
dorsale sur 2 prolongement du corps durant la descente | toucher les chevilles
pieds. et la remontée du buste ; aller-retour des 2 | sans plier les bras.
bras. Retour a la position verticale initiale. | - Retrouver la
verticalité et
I’allongement du corps
en fin d'exercice
La qualité des appuis Départ en 3°™, jambe droite devant, bras
est reliée a la en 1%,
dynamique globale du Dégage fondu de la jambe droite. Réaliser | - Allongement maximal _
. X . . - Fluidité et
mouvement un % rond de jambe sur jambe de terre de la jambe libre continuité du
fléchie, en effectuant un ¥ de tour vers la | - Libération de la jambe
. \ - . . mouvement
E5 Pas de basque droite en ouvrant les bras a la 2de. Faire libre (malgré le contact | Contréle et stabilité
glisse. un transfert du poids du corps sur la jambe | au sol) .
- - ; . , des appuis
droite, bras premiére. Faire glisser la - Garder I’en-dehors de N .
. . - - Contr6le de I'en
jambe gauche devant soi en passant par le | la jambe durant tout
. - , - , . dehors
% plié en premiere. Dégager la jambe I’exercice
Eléments techniaues droite derriére, fermer 3¢me (jambe droite
as de base q derriere), bras 1° arabesque.
P Départ en 3¢™ position, jambe droite
devant, bras en 1%,
Dégager Iqjambe dr_0|te ala 2_de et_r,eallser - Hauteur des demi- - Eluidité et
un « tombé » sur la jambe droite pliée . . L
- pointes et extension des | continuité du
avec ouverture des bras. Fermer la jambe .
Tombé, pas de gauche derriére en se repoussant en 5™ orteils. . mouverpent I
E9 bourré. sur %2 pointes, jambes tendues. Ouvrir la i Tenfjre les 2 jambes ) Control_e et stabilité
; NN en méme temps des appuis
jambe de devant (droite) a la seconde. , o .
\ . , . - Garder I’en-dehors - Controle de I'en
Transférer le poids du corps d’une jambe , .
, . durant tout I’exercice dehors
sur I"autre, en resserrant la jambe gauche
devant pour fermer en % plié 5°™. Finir
en 5™ jambes tendues, bras premigre.
La recherche de la Equilibres simples E1l Equilibre Retiré | Départ en 3¢™, - Maintien de - Verticalité et
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verticalité laisse le
corps disponible dans
sa relation au sol
(capacité de
réajustement)

éléments de base :
 hauteur basse de la
jambe libre

sur demi-pointe
en relevé.

Dégagé fondu de la jambe gauche. Temps
1ié vers I’avant avec transfert du poids du
corps. Réaliser un équilibre retiré en-
dehors sur %2 pointe par le relevé, sur la
jambe gauche. Maintenir I'équilibre en
retiré en-dehors. Redescendre lentement la
jambe libre en glissant la pointe de pied le
long de la jambe de terre pour fermer en

I'horizontalité du bassin
- Placement rapide de la
pointe du pied au genou
-Le relevé sur % pointe
est simultané avec
I’extension de la jambe
de terre.

- Etre haute sur son

allongement du corps
- Fixation de la
position d’équilibre

- Contrdle et stabilité
des appuis

- Contr6le de I'en
dehors

Ajustement, dans la
limite des

Possibilités
physiologiques,

des appuis en rotation
externe et interne

Equilibre avec
petite et moyenne
amplitude:
 Jambe a la hauteur
toutes positions
statique ou en
mouvement
* Promenade autour
d'un point d'appuis

Equilibre 4¢me
devant a partir

5¢me sur % pointes, jambe droite devant. appui

- Maintien de
Départ en 3¢™, I'horizontalité du
Le développé commence par un raccourci | bassin.

, pied pointé a la cheville en dehors.
Glisser la pointe du pied, le long de la
jambe de terre en retiré jusqu'au genou,
puis placer une position attitude et

- Fixation de la cuisse
(la jambe libre) pendant
le développé.

-Le relevé sur % pointe

- Verticalité et
allongement du
corps. - Fixation de la
position d’équilibre :
jambe libre a 90°

E12 . .5 | allonger la jambe tendue en dehors en 4™ | est simultane avec R —_
du développé, a o ; . . - Contréle et stabilité
R devant a I’horizontale. Monter sur %2 I’extension de la jambe .
90°. : . ) . - . des appuis
pointe simultanément au développé. Fixer | libre. N ,
> e - Contrdle de I'en
la position. Placer les bras en 3™ (bras en | - Etre haute sur son dehors
haut en opposition a la jambe libre). appui
Redescendre la jambe et fermer 5°™ en - la jambe de terre reste
restant sur % pointes. tendue durant tout
I’exercice
I - Verticalité et
- Maintien de
- iy allongement du
. X L I'horizontalité du
Départ en 5éme sur demi pointes, bassin corps.
Equilibre 4¢me effectuer un dégagé de la jambe libre en , - Fixation de la
&me . s oo L - Etre haute sur son e
devant « par 4¢me devant, la monter jusqu’a 90°. Fixer : position d’équilibre :
El4 N .. et appul : S,
battement », a la position d’équilibre. Redescendre la . jambe libre a 90
. . ame - La jambe de terre et la R -
90°. jambe et fermer 5°™ en restant sur %2 . . - Contrdle et stabilité
. jambe libre restent .
pointes. des appuis
tendues durant tout N .
; X - Contr6le de I'en
I’exercice dehors
- Départ en 3*™ position. - Maintien de - Verticalité et
Equilibre - . . - o
Dégager fondu devant, transférer le poids | I'horizontalité du allongement du corps
arabesque sur - . . I
E15 . du corps pour finir en pointé arabesque de | bassin. - Fixation de la
pied plat, . . . " r e
A 90° l'autre jambe. - La jambe de terre et la | position d’équilibre :

Monter la jambe arriére jusqu’a

jambe libre restent

jambe libre a 90°
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I’horizontale, 90°. Fixer la position
d’équilibre pied a plat. Descendre la jambe
libre, fermer en 5™ position en remontant
sur les demi-pointes.

Placer les bras en 1%, puis dés le départ
les placer en 1% arabesque, finir en les
refermant en 1 simultanément avec la
jambe.

tendues durant toute
I’arabesque

- Controle et stabilité
des appuis

- Controle de I'en
dehors

Départ en 32™ position.

Dégager fondu devant, transférer le poids | |, Ma_lntlen (.je,
L o I'horizontalité du C s
du corps pour finir en pointé attitude bassin - Verticalité et
arriere de l'autre jambe. : allongement du corps
: - | . )y - Etre haute sur son L 9
La cuisse arriére monte jusqu’a a0DUi - Fixation de la
Equilibre I’horizontale, 90°. Fixer la position ppul . position d’équilibre :
. e s . - La jambe libre est SRNPN
E15-1 attitude sur d’équilibre pied a plat. Tendre la jambe flechie avec un anale cuisse & 90
pied plat, a 90°. | libre avant de fermer 5°™ sur les demi- supérieur 4 90° g - Contrdle et stabilité
pointes. . - Cp’est la hauteﬁr de la des appuis
Préparer les bras en 1°¢, puis dés le départ cuisse qui est - Contr6le de I'en
les placer en 3*°™ (bras en haut opposé a : q R dehors
. . L importante, 90
la jambe libre), finir en les refermant en e
minimum.
couronne.
Départ en 3¢™, jambe droite devant, bras - Maintien de C
- o - Verticalité et
en couronne. I'horizontalité du allonaement du coros
Effectuer un retiré en-dehors de la jambe bassin. NgE P
- . - ; - Fixation de la
Equilibre pied droite, monter le genou pour attraper la - La jambe de terre o R
L . - D position d’équilibre
dans la main a jambe avec la main droite (& I’extérieur du | reste tendue durant tout N g
R . ] . o , . - Contrdle et stabilité
) la2de «ala pied). Développer la jambe droite a la 2de | I’exercice des anpuis
Equilibre avec E15-2 hauteur », Pied | « & la hauteur » avec I’aide du bras. Le - Garder le buste droit PPt .
. . . : , . - Contréle de l'en
Grande amplitude : plat. bras gauche reste a la verticale haute. durant tout I’exercice
. . . . s X dehors
Avec ou sans aide des A partir du Fixer la position d’équilibre pied plat. -Recherche de N
. , . A - : . , ] . .| - Contr6le de la
mains développe. Lacher la prise et descendre la jambe libre | I’amplitude maximale : -
. 5 AN - . descente de la jambe
jusqu’au pointé a la 2de puis fermer en pied le plut haut libre
3eme, possible et jambe libre '
) , . - Mouvement ample
pres de I’axe vertical.
Equilibre pied Départ en 3%, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
E15-3 dans la main a en 3™ bras gauche en haut. I'horizontalité du allongement du corps
la 2de, Pied Effectuer un battement 2de de la jambe bassin. - Fixation de la




plat. droite et attraper la jambe libre dans la - les 2 jambes restent position d’équilibre
A partir du pliure du coude droit. Le bras gauche reste | tendues durant tout - Controéle et stabilité
battement. a la verticale haute. Fixer la position I’exercice des appuis
d’équilibre pied plat. Lacher la prise et - Garder le buste droit - Contr6le de I'en
descendre la jambe libre jusqu’au pointé a | durant tout I’exercice dehors
la 2de puis fermer en 3™, - Attraper la jambe - Contréle de la
quand elle arrive a sa descente de la jambe
hauteur maximale. libre.
-Recherche de - Mouvement ample
I’amplitude maximale :
pied le plut haut
possible et jambe libre
pres de ’axe vertical.
Départ en 3*™, jambe droite devant, bras - Maintien de T
c . . o - Verticalité et
en 3°™ (droit en haut). I'norizontalité du
- . . . allongement du corps
Effectuer un retiré de la jambe droite, bassin. - Fixation de la
Equilibre pied monter le genou devant soi en descendant | - la jambe de terre reste

dans la main « a
la hauteur » en

le bras gauche pour attraper la cheville
droite. Développer la jambe droite « & la

tendue durant tout
I’exercice

position d’équilibre
- Contréle et stabilité
des appuis

E15-4 4°me devant, hauteur » avec I’aide du bras. Le bras - Garder le buste droit - Controle de I'en
Pied plat. gauche reste a la verticale haute. Fixer la durant tout I’exercice dehors
A partir du position d’équilibre pied plat. Lacher la -Recherche de R
] ) . . o X , - . .| - Contréle de la
développe. prise et descendre la jambe libre jusqu’au | I’amplitude maximale : X
o eme . sme . descente de la jambe
pointé 4°™ devant puis fermer en 3¢, pied le plut haut libre
bras en couronne. possible et jambe libre ‘
. , . - Mouvement ample
pres de I’axe vertical.
Départ en 3™, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
en 3°™, bras gauche en haut. I'horizontalité du allongement du corps
Effectuer un battement 4°™ devant de la bassin. - Fixation de la
Equilibre pied jambe droite et attraper la jambe libre par | - les 2 jambes restent position d’équilibre
q P la cheville par le bras gauche. Le bras tendues durant tout - Contréle et stabilité
dans la main en . : - : ; . .
Ame devant droit reste a la verticale haute. Fixer la I’exercice _ des appuis
E15-5 Pied plat ' position d’équilibre pied plat. Lacher la - Garder le buste droit - Contrdle de I'en
plat prise et descendre la jambe libre jusqu’au | durant tout I’exercice dehors
A partir du PR . ame la iamb 5le de |
battement. pointé & la 2de puis fermer en 3°™e. - Attraper la jambe - Contr6le de la

quand elle arrive a sa
hauteur maximale.
-Recherche de
I’amplitude maximale :

descente de la jambe
libre.
- Mouvement ample
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pied le plut haut
possible et jambe libre
pres de I’axe vertical.

Départ en 3™, jambe droite devant, bras
en couronne.

Effectuer un retiré de la jambe droite,
monter le genou a la 2de en descendant le

- Maintien de
I'norizontalité du
bassin.

- la jambe de terre reste

- Verticalité et
allongement du corps
- Fixation de la
position d’équilibre

Equ”.lbl.re bras droit pour attraper I’extérieur du pied. | tendue durant tout sans 1’aide des mains
« maintien . . NN . , . o e
2de » Développer la jambe droite & la 2de « ala | I’exercice _ - Control_e et stabilité
E15-6 . hauteur » avec 1’aide du bras. Le bras - Garder le buste droit des appuis
A partir du . . A , . . ,
. . gauche reste a la verticale haute. Lacher la | durant tout I’exercice - Contréle de I'en
développé avec . - - : . .
. prise et fixer la jambe libre la jambe libre, | -Recherche de dehors
main. . , . . i R
bras en couronne. Descendre la jambe I’amplitude maximale : | - Contrdle de la
libre jusqu’au pointé a la 2de puis fermer pied le plut haut descente de la jambe
en 3°me, possible et jambe libre | libre.
pres de ’axe vertical. - Mouvement ample
Départ en 3™, jambe gauche derriére. - Maintien de - Fixation de la
Bras droit le long du corps, bras gauche & | I'horizontalité du position d’équilibre
la 2de. bassin. - Contrdle et stabilité
Effectuer un battement boucle de la jambe | - la jambe de terre reste | des appuis
arriere gauche coordonné a un élan du bras | tendue durant tout - Contréle de la
droit (bras opposé) vers le haut et I’avant. | ’exercice descente de la jambe
Equilibre a Attraper la cheville ou le tibia en fermant | - Attraper la jambe libre.
E15-7 boucle la boucle (mollet conte chignon). Fixer la | quand elle arrive a sa -Mouvement en
Pied plat. position d’équilibre pied plat. Lacher la hauteur maximale. amplitude
prise et descendre la jambe libre en -La jambe arriére est -Boucle fermée
montant simultanément sur %2 pointes pour | fermée (pas
fermer en 5°™¢, bras a 1’oblique haute. d’ouverture)
-Essayer d’attraper la
jambe le plus bas
possible (vers le genou)
. Départ en | (écart antéropostérieur), les2 | - Maintien de - Verticalité et
| pied plat, sans : . s . - o
les mains. 4 mains sont posées au sol a pla_lt devant soi. Ihor_lzontallte du allqnggment du corps
. ’ Fixer la position en levant uniquement les | bassin. - Fixation de la
E15-8 partir de la pose

des mains a plat
au sol.

bras vers I’arriére. Replacement des bras
dans le prolongement du corps (verticale
haute) coordonné a la remontée du dos et a

- la jambe de terre et la
jambe libre restent
tendues durant tout

position d’équilibre
sans les mains.
- Controle et stabilité
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la fermeture de la jambe arriére. Retour en
5°Me sur %2 pointes, bras en couronne.

I’exercice.

- La remontée des bras
et du tronc précede la
descente de la jambe.

- Recherche de
I’amplitude maximale :
écart des jambes.

des appuis
- Contrble de la

descente de la jambe

libre.

- Mouvement ample

Maitrise axe sur demi
pointe

- Tenue du dos

- Equilibre et
suspension dan stout le
corps

- Coordination bras et
jambes ensemble
-Positionnement du
bassin

- placement retiré en-
dehors

Tours : et pivot

* Rotation sur 2 pieds
* Tours sur un pied
Solidité sur une demi -
pointe

Départ en 3™, bras en 6°™.

Dégagé fondu en 4°™ devant de la jambe
droite, 1/2 de rond de jambe pour piquer a
la 2de (transfert du poids du corps).
Réaliser un tour en dedans (vers la droite)

- Placement rapide de la
pointe du pied au
niveau du genou
-Fixation du regard a
I’horizontale vers la

- Verticalité et

allongement du corps

- Continuité des

2 piqués en en retiré; la pointe du pied en retiré en- Lo . actions.
E20 I - direction d’arrivée R
retiré (1 tour) dehors se place au niveau du genou, . y - Controle de la
" . - -Dynamisme de I’action .
derriéere la jambe de terre. Enchainer un Jouverture of rotation
2™ tour piqué. Les bras s’ouvrent a la 2de f - Contrdle de I'en
T ore ermeture des bras.
durant le piqué et se ferment en 1° durant dehors
- : g ame - Etre haute sur son
le tour retiré. Terminer le retiré en 3 P—
pieds plats, par un demi-plié/tendu. PP
Départ en 3™ position, bras en 6°™, bras | - Placement rapide de la
droit devant. pointe du pied au
Dégager la jambe droite en 4°™ devant et | niveau du genou - Verticalité et
poser le pied en fente avant. Effectuer un simultanément au allongement du corps
tour en retiré, pied gauche au genou. Le relevé sur %2 pointe. - Continuité des
E21 Tour en dedans | bras gauche se ferme en premiere pendant | -Fixation du regard a actions.
retiré : 1 Tour le déclenchement du pivot. I’horizontale vers la - Contréle de la
Réaliser un tour sur %z pointe. Terminer en | direction d’arrivée. rotation
reposant la jambe libre devant en 5™ sur | -Dynamisme de la - Contréle de l'en
Y pointes, jambes tendues, puis faire un fermeture des bras. dehors
demi-plié/tendu. - Etre haute sur son
appui
Départ en 4¢me position, jambe gauche - Placement rapide de la | - Verticalité et
devant, bras en 6°™, bras droit devant. pointe du pied au allongement du corps
Tour en-dehors | Réaliser un demi-plié profond, puis niveau du genou - Continuité des
E22 retiré, départ en | effectuer un tour en-dehors en plagant sa simultanément au actions.
4%me : 1 tour jambe de devant en retiré au genou. Passer | releve sur %z pointe. - Contr6le de la
par la 5°™ sur ¥ pointes jambes tendues -Fixation du regard a rotation

avant de faire un % plié/tendu. Le bras

I’horizontale vers la

- Controle de I'en
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gauche se ferme en premiére pendant le
déclenchement du pivot.

direction d’arrivée.
-Dynamisme de la

fermeture des bras.
- Etre haute sur son

appui

dehors

Départ en 3™ position, bras en 6™, bras
droit devant. Dégager la jambe droite en
48me devant et poser le pied en fente avant.
Effectuer un tour en attitude arriére en-
dedans sur la jambe avant (droite).

- Placement rapide de
I’attitude (90°) arriére
simultanément au
relevé sur ¥ pointe.

- Verticalité et
allongement du corps
- Continuité des

Ouverture du bras droit a la 2de puis -Fixation du regard a actions.
Tour en dedans . "
. placement des bras en couronne durant la | I’horizontale vers la - Contréle de la
E22-1 en attitude . - . . L . .
o rotation. Stabiliser la fin du pivot avec un | direction d’arrivée. rotation
arriere : 1 Tour - . A ,
fondu arabesque sur la jambe de terre en -Dynamisme de - Contr6le de l'en
tendant simultanément la jambe libre (la I’ouverture et la dehors
cuisse reste a la méme hauteur que durant | fermeture des bras. -Fixation de la cuisse
I"attitude) ; les bras se placent en 1%¢ - Etre haute sur son a I’horizontale.
arabesque. Fermer la jambe libre en 5™ appui
sur ¥ pointes.
Départ en 3%™ position, bras en 6™, bras - Verticalité et
gauche devant. \ - Placement rapide de la | allongement du corps
Dégager la jambe gauche en 4°*™ devant et jambe libre tendue en - Continuité des
poser le pied en fente avant. Effectuer 4°™¢ 3 ’horizontale actions.
Tour en dedans | unl/2 tour avec la jambe droite a (90°) simultanément au | - Contrdle de la
E22-2 en 4™ devant : | I’horizontale en 4éme devant. Ouverture relevé sur %2 pointe. rotation
1/2 Tour du bras droit & la 2de puis placement des -Fixation du regard a - Contréle de l'en
bras en couronne durant la rotation. I’horizontale dehors
Terminer le pivot en fermant en 5™ sur % | - Etre haute sur son -Fixation de la jambe
pointes. appui a I’horizontale durant
Y tour..
Départ en 5™ | pied droit devant. - Placement rapide de la | - Verticalité et
- Effectuer un demi plié profond puis un pointe du pied au allongement du corps
1 tour retiré en- ' . . . . S
. pivot retiré en relevé en dehors. Terminer | niveau du genou - Continuité des
dehors, départ . . . .
E23 ome L en reposant ensemble les deux pieds sur simultanément au actions.
3*M. Finen % S M e . - A
- un demi-plié tendu en 5™ position. . Le releve sur ¥ pointe. - Contréle de la
plié. . L X .
bras gauche se ferme en premiére pendant | -Fixation du regard a rotation

le déclenchement du pivot.

I’horizontale vers la

- Controle de I'en
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direction d’arrivée.
-Dynamisme de la

fermeture des bras.
- Etre haute sur son

appui

dehors

Maitrise des 5 types de
sauts fondamentaux :

Petits sauts :

* Tous types de sauts en
statique et en
changement de
direction

Départ 5°™ sur ¥z pointes, bras a la
verticale haute.

Réaliser un pas, réunir les pieds en 6™
% plié en baissant les bras pour prendre
1’élan. Appel des 2 pieds simultanément ,
impulsion verticale. Réaliser la forme du

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.

-Les jambes sont unies
durant tout le saut
-L’impulsion et la
réception se font sur les

- Continuité des
actions.

- Fixation de la forme
en suspension

E24 Saut Cambré saut cambré : extension dorsale, bras en 2 pieds - Hauteur du saut
2p/2p haut dans le prolongement du tronc, -Poussée totale des - Mouvement am. le
montée des jambes vers le haut et I’arriére. | pieds (jusqu’aux de tout le coros P
Retour corps vertical pour‘réceptionner sur | orteils) _Légereté et SF:abiIité
les 2 pieds ensemble, en 6°™ , sur un % - Poussée verticale de Ig récention
plié ; les bras reviennent vers I’avant. -Amorti en P
Repoussé sur ¥ pointes avec I’extension réceptionnant d’abord
des 2 jambes et I’ouverture des bras. par la pointe.
Départ en dégagé derriere de la jambe s,
gauche, bras en couronne. -Pose des talons au sol égi%r:;nwte s
Temps lié (a la 2%) avec ¥ de tour vers la - N
. pendant les pliés. - Fixation de la
gauche en descendant les bras devant soi, - . o
. s , -L’impulsion et la position en
) appel pied gauche coordonné a la montée . . .
Temps levé en N ; . réception se font sur le | suspension
N des 2 bras a la verticale haute. La jambe A . .
E28 retiré en-dehors droite se place en retiré en-dehors au méme pied Hauteur du saut.
1p/ méme | avec %2 tour niveau dup enou. Effectuer un % tour -Poussée totale du pied | - Verticalité du corps-
pied pendant la , g iy . . (jusqu’aux orteils) - Contréle de I’en-
. pendant I’envol et réceptionner sur le pied ; .
suspension L ) - Poussée verticale dehors
gauche dans la direction de départ. ; R
o . -Amorti en - Contréle de la
Réceptionner et amortir le saut par un % , . S .
- . réceptionnant d’abord rotation
plié sur jambe gauche et repousser sur les : L e
2 pieds en 5™ sur % pointes, en tendant par la pointe. “Legereté et stabilite
les jambes ' de la réception
Départ en 5™ sur % pointes, bras a -Pose des talons au sol | - Continuité des
E30 saut ciseau ’oblique haute. pendant les pliés. actions.
1o/1 avant 90° et + Dégager la jambe gauche et effectuer un -L’impulsion et la - Hauteur du saut.
alrierﬁé (grand saut) grand pas en descendant les bras. Appel réception se font sur un | - Verticalité du corps

sur le pied gauche (1/2 plié et poussée) en
montant simultanément les bras et la

pied, différent.
-Poussée totale du pied

- Mouvements
amples des jambes

69




FEDERATION
FRANGAISE

¢4

jambe droite tendue devant (battement).
Pendant I’envol, effectuer un changement
de jambe (ciseau a 90° et +) afin de
réceptionner sur le pied droit, bras en
couronne. Réceptionner et amortir le saut
par un ¥ plié sur jambe droite et repousser

(jusqu’aux orteils)

- Poussée verticale

- Les jambes se frolent
pendant le ciseau.

- Le changement de
jambe se fait pendant la

sur les 2 pieds en 5™ sur % pointes, en suspension.

tendant les jambes, bras a 1’oblique haute. | -Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

(90° et +)
-Légereté et stabilité
de la réception

Modulation du degré
d’intensité de la
propulsion, du rapport
au sol et a I’espace

- Variation de la
dynamique du saut

Grands sauts :
¢ sauts de différentes
amplitudes

Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a
I’oblique haute.

Dégager la jambe droite et effectuer un
grand pas en descendant les bras (cercle
vers I’arriére). Appel sur le pied droit (1/2
plié et poussée) en montant simultanément
les bras devant soi ; monter la jambe
gauche tendue en 42™ devant a 90° et

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion et la
réception se font sur le
méme pied.

-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)

- Poussée verticale

- Continuité des
actions.

- Hauteur du saut.

- Verticalité du corps

E31 gf:sge e garder ’autre jambe tendue - La jambe libre est - Mouvements
que. perpendiculaire au sol. Effectuer un Y2 tour | fixée a I’horizontale amples des jambes
du tronc pendant la suspension ; la jambe | durant tout le saut (90°)
libre (gauche) passe en arabesque en - Le changement de -Légeéreté et stabilité
restant fixée a I’horizontale. Réceptionner | direction se fait pendant | de la réception
et amortir le saut par un %2 plié sur jambe la suspension.
droite (fondu arabesque). Les bras passent | -Amorti en
par la verticale haute puis se placent en réceptionnant d’abord
1°" arabesque dans le fondu. par la pointe.
Départ en 5™ sur %% pointes, bras a -Pose des talons au sol S
S . - Continuité des
I’oblique haute. pendant les pliés. .
) . ! . actions.
Assemblée en descendant les bras (cercle | -L’impulsion se fait sur | - Fixation de la forme
vers ’arriére). Appel des 2 pieds (1/2 plié | 2 pieds et la réception .
Saut Boucle 1 eme , . X en suspension
E31-1 jambe, appel 2 en 6°™ ) et poussée verticale en montant sur un pied. - Hauteur du saut

pieds.

simultanément les bras devant soi.
Reéaliser la forme du saut boucle : un
battement boucle d’une jambe, 1’autre
reste tendue perpendiculaire au sol,
cambré (le chignon touche une partie de la

-Poussée totale des
pieds (jusqu’aux
orteils)

- Poussée verticale

- C’est la jambe arricre

- Mouvement ample
de la boucle
-Légereté et stabilité
de la réception
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jambe), bras en haut dans le prolongement
du tronc. Retour corps vertical pour
réceptionner sur un pied, sur un %2 plié ;
les bras reviennent par I’avant (A/R).
Repoussé sur ¥ pointes avec 1’extension
des 2 jambes et I’ouverture des bras.

qui va chercher la téte.
-Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

Biche boucle

Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a
I’oblique haute.

Version 1 : Assemblée en descendant les
bras (cercle vers I’arriére). Appel des 2
pieds (1/2 plié en 6°™ ) et poussée vers le
haut et I’avant en montant simultanément
les bras devant soi. Réaliser la forme du
saut du biche boucle : battement boucle de
la jambe arriére, fixation de ’autre jambe
tres fléchie (mollet contre cuisse) avec la
cuisse a I’horizontale devant, cambré, bras

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion se fait sur
2 pieds (version 1), sur
1 pied (version 2) et la
réception sur un pied.
-Poussée totale des
pieds (jusqu’aux
orteils)

- Continuité des
actions.

- Fixation de la forme
en suspension

- Hauteur du saut.

- Mouvement ample

E32 Appel 2 pieds ou | en haut dans le prolongement du tronc. —Poussée vers le haut et | de la boucle
1 pied Retour corps vertical pour réceptionner sur | .,
. o - I’avant. -Mouvement ample
un pied, sur un % plié ; les bras reviennent -Montée dvnamiaue du | des iambes - 180°
par I’avant (A/R). Repoussé sur ¥ pointes y q ) N
avec I’extension des 2 jambes et genou devant. ent,re\les ,CUISSGS'. L
Pouverture des bras - C’est la jambe arriére | -Leégereté et stabilité
Version 2 - forme identique pendant la qui va chercher latéte. | de la réception
T . -Amorti en
suspension mais avec un élan en pas récentionnant d’abord
chassé droit, un pas gauche pour prendre ar Irz)a ointe
appel sur le pied gauche, réception avec 1 P P '
pas, je serre et mouvement de bras
identique a la version 1.
Départ en 5™ sur % pointes, bras a -Pose des talons au sol | -Continuité des
I’oblique haute. pendant les pliés. actions.
Saut eniambé Pas chassé droit avec bras en 2de -L’impulsion se fait sur | -Verticalité du tronc
ar dévjelo s arabesque, un pas gauche pour prendre 1 pied et la réception - Fixation de la forme
£33 ?180°et+) PPE. appel sur le pied gauche. Poussée vers le sur 1’autre pied. en suspension

haut et ’avant en développant la jambe
droite en 4°™ devant jusqu’a I’horizontale.
Pendant la suspension, réaliser la forme du
saut enjambé : écart antéropostérieur droit
180° et +, bras en 2°™ arabesque.

-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)
-Poussée vers le haut et
I’avant.

-Ouverture dynamique

-Hauteur du saut.
-Mouvement ample
des jambes : 180°.
-Légereté et stabilité
de la réception
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Réceptionner sur le pied droit, sur un %
plié, 1 pas gauche en repoussant puis

des jambes tendues:
jambe avant par

resserrer les pieds en 5eme sur % pointes, | développé.

pied droit derriére. -Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

Petit manege

Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a
I’oblique haute.

Pas chassé droit vers I’avant (sans tourner)
avec bras en 1ere arabesque, un pas
gauche en tournant pour prendre appel sur
le pied gauche face a la direction de
départ. Poussée vers le haut et I’avant en

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion se fait sur
1 pied et la réception
sur I’autre pied.
-Accélération et
allongement du pas

-Continuité des
actions.

-Verticalité du tronc

- Fixation de la forme
en suspension

E33-1 enjambé dégageant la jambe droite tendue en 4¢me $élan en tournant -Hauteur du saut.
(faible ouverture) | devant. Pendant la suspension, réaliser la -Poussée totale du.pied -Contréle de la
forme du saut enjambé : écart avec petite (jusqu’aux orteils) rotation avec fixation
amplitude 45° environ, bras en 1ére versqle haut et ’avant du regard.
arabesque. Réceptionner sur le pied droit, -Amorti en ) -Légeéreté et stabilité
sur un %2 plié, tour enveloppé vers la L , de la réception
droite, pied gauche devant en repoussant | "Sceptionnant d’abord
X A A . par la pointe.
puis stabiliser en 5éme sur % pointes.
Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a -Pose des talons au sol
’oblique haute. pendant les pliés.
Pas chassé gauche avec ouverture des bras | -L’impulsion se fait sur
en 2de, un pas droit pour prendre appel sur | pied et la réception sur
le pied droit. Poussée vers le haut et I’autre pied. -Continuité des
Battu tendu I’avant en dégageant Igjambe gauche_ -Eoussée totale'du pied actioqs. N
avec une faible tendue en 4°™ devant Jusquja une pt_atlte (Jusqu”aux orteils) —Vgrtlc_allte du tronc
£33-2 ouverture de hauteur. Pendan.t la suspension, réaliser un | -Poussée vers le haut et | - Fixation de la Ze_me
jambe changeme_nt de jam_bes : Iajar_nbe gauche I’avant. forme en suspension
' passe derriere et la jambe droite devant, -Mouvement -Hauteur du saut.

(jambes tendues)

bras en 2¢™ arabesque (par rapport a la
2¢me forme). Réceptionner sur le pied droit,
sur un % plié, 1 pas gauche en repoussant
puis resserrer les pieds en 5eme sur %
pointes, pied droit derriére.

dynamique des
jambes tendues :
symeétrie dans
I’ouverture des 2
jambes (2™ forme).

- Les jambes se frolent

-Légereté et stabilité
de la réception
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pendant le ciseau.

- Le changement de
jambe se fait pendant la
suspension.

-Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

Travail
chorégraphique
complémentaire

Déplacements:
* pas dansés
* pas rythmés

Départ en 3™ position, dégager fondu en
4%me devant de la jambe droite, bras en 6™
position. 1/2 de rond de jambe avec

-Fixation du regard a
I’horizontale vers la
direction d’arrivée.

- Verticalité et
allongement du

ouverture des bras a la 2de, transférer son . corps.
) : . -Passer par la premiére Lo
poids du corps sur la jambe droite sur %2 . - - Continuité des
. : ; . position sur %2 pointes .
. . pointe puis ramener l'autre jambe sur % actions.
E35 2 déboulés. . - (en-dehors) .
pointe en premiére, en effectuant un . - Controle de la
. . s -Les jambes restent : —
premier demi tout.. Réaliser 2 tours rotation avec fixation
) ] - tendues durant les
déboulés en passant par la premiére sur %2 tours du regard
pointes a chaque % tour. Placer les bras en -Etre.haute sur son - Contr6le de I'en
1% pendant les tours. Terminer 5™ sur % ADDUi dehors
pointe, bras oblique haute. PP
Départ en 32™ position, dégager en I’air la
jambe droite a la 2de. Tomber sur la jambe
droite (fondu) en placant la jambe gauche | -Pose des talons au sol - Verticalité et
en coupé a la cheville, en dehors. pendant les fondus. allongement du
Repousser sur la jambe gauche sur %2 -Maintien du rythme : corps.
pointe, tendue en dégageant la jambe pas de valse en 3 temps | - Continuité des
Pas de valse en | droite en 4°™ devant. Transfert sur la -Etre haute sur son actions.
E36 ; - . . . "
tournant. jambe droite tendue sur 2 pointes, puis appui - Controle de la
2™ pas de valse avec tombé sur la jambe | -Les changements de rotation avec fixation
gauche (fondu, coupé), 2 appuis sur %2 direction se font sur les | du regard
pointes, jambes tendues. Les 2 pas de appuis jambes tendues | - Contrdle de I'en
valse se font en tournant vers la gauche : et non pendant le coupé | dehors
Y tour par pas de valse. Terminer en 3°m¢
dans la méme direction de départ.
Départ en 5™ sur % pointes, bras a -La pointe de pied se - Continuité des
’oblique haute. pose en premier lors de | actions.
Pas chassé en Dégager tendu de la jambe droite devant, I’attaque du sol - Fixation de la
E37 . s . . o
tournant. poser le pied droit a plat loin devant soi -Pose du talon au sol position en

sur un % plié. Prendre appui sur cette
jambe, repousser le sol pour étre en

pendant les pliés.
-Se déplacer vers

suspension : 5™,

jambe tendue et
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suspension en 5™ position en l'air.
Réaliser un tour complet vers la droite
pendant la suspension, bras en premiére.
Réceptionner sur la jambe gauche en
avancant (1/2 plié, tendu), stabiliser en
serrant 5°™ sur % pointe, bras a ’oblique
haute.

I’avant

-Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe

serrées.

-Verticalité du corps
- Controle de I’en-
dehors

- Controle de la
rotation avec fixation
du regard

Pas de danse

Départ de face, en 2de fermée pieds a plat.
Contretemps en lancant la jambe droite
devant ; a son retour elle chasse la jambe
gauche sur le coté droit. Contretemps de la

-Les pas sont sautillés.

- Continuité des
actions.
-Respect du rythme

E37-1 rock. jambe droite qui se pose derriére la -Les bras sont souples. (en 6 t_emps)
\ L -Fluidité de
gauche, retour & la 2de puis idem de la Pexéeuts
: e execution
jambe gauche. Retour dans la position .
L -Pas danses
initiale.
Départ en 6°™ pieds a plat. - Continuité des
Contretemps arriere de la jambe droite. actions.
Revenir 6°™ puis poser la %2 pointe gauche -Respect du rythme
Pas de danse (jambe fléchie) contre le pied droit (4 -Les pas sont (en 4 temps)
E37-2 Salsa temps). Méme principe avec la jambe déhanchés -Fluidité de
' gauche qui repart pour le contre temps -Les bras sont souples I’exécution
arriére, 68™, poser ¥ pointes droite. ldem -Pas dansés
avec contre temps a la 2de a droite puis a
la 2de a gauche.
Départ en premiere, bras en bas le long du - Continuité des
corps. actions.
Effectuer un grand pas glissé de la jambe -Respect des
droite vers I’arriére (les coudes se . différences de rythme
A D . -Les 2 premiers pas e
fléchissent) suivi d’un grand pas glissé sur .y -Fluidité de
| ) he de la iamb h sont amples et glisses y
Pas de danse € cote gauche de 1a Jambe gauche. -les pas suivants sont : exceution
E37-3 Ramener la jambe droite fléchie en-dedans -Pas danses

tango.

pour frapper la % pointes prés du pied
gauche. Inverser la position en frappant le
pied gauche. Inverser encore la position en
pointant le pied droit, téte a gauche, puis
sur une accélération tendre la jambe droite
a la 2de sur fondu, téte vers la droite, bras

rapides et secs
-Allure fiére, cou
dégagé.
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droit devant, gauche derriére le corps.

Amélioration des
différentes amplitudes

Grand écart
antéropostérieu

Départ genou gauche au sol, jambe droite
tendue en 4°™ devant, fesses levées, bras
en 3¢me,

Se placer en grand écart antéropostérieur
en faisant glisser la jambe droite devant.
La main gauche se pose au sol. S’étirer

-S’étirer avant de
cambrer et en
remontant.

-Les jambes sont
tendues jusqu’au

- Contrdle du
placement du bassin.
- Recherche de
I’amplitude
maximale : souplesse
jambes (180° couplée

E40 r + grande pointes de pieds durant |
. vers le haut et effectuer une grande , . a la souplesse
extension . . tout I’exercice.
dorsale extension dorsale vers la jambe gauche, -La téte va chercher le do_rsal_e.
' bras droit tendu s’étirant vers le pied ) -Fixation de la
contact avec la jambe o
gauche. - A position
. ’s . arriere en restant a
Remonter le dos jusqu’a la verticale, bras ”s
I’écart.
dans le prolongement du corps.
Départ en petite 2de fermée, bras tendusa | -S’étirer avant de -Contrdle et stabilité
la verticale haute. cambrer et en des appuis
S’étirer avant de descendre en grande remontant. -Recherche de
. extension dorsale en gardant les jambes et | -Les bras tendus I’amplitude
Souplesses: . ; : )
. bointes les bras tendus. Poser les 2 mains au sol en | partent en premier dans | maximale : souplesse
. Sou Jesses gardant les fesses hautes en fléchissant la descente et du dos et des épaules.
. .arfbes Descente et Iégerement les jambes. Tendre les jambes | reviennent en dernier -Verticalité du corps
. Sjou Jesses dos E41 remontee en en décollant les mains du sol et montée le | dans la remontée au départeta
P pont. dos, bras dans le prolongement du corps. (souplesse épaule). Iarrivée.
-Passage par
I’extension dorsale
jambes tendues a I’aller
comme au retour.
-Fixer le bassin et serrer
la ceinture abdominale.
Départ en 6°™, Bras a la verticale haute -Allongement et
durant tout I’exercice. verticalité du corps.
Effectuer un pas droit vers I’avant et -Dynamisme du -Contrdle et stabilité
Battement réaliser un grand battement boucle arriére | battement. des appuis
E42 boucle debout. de la jambe gauche. Montée sur %2 pointes | -Les bras et le dos -Recherche de
Pied plat. en descendant la jambe gauche pour se restent fixés a la I’amplitude
retrouver en 5°™ sur ¥ pointes pied droit verticale. maximale : genou le
devant. plus haut possible,
boucle fermée.
Aborder le travail Travail au sol et E43 Tour fessier, Départ en 5™ sur % pointes, bras a -Verticalité tronc -Continuité des

d'acrobatie et

acrobaties :

roulade avant.

1’oblique haute.

pendant le tour fessier

actions sans ru pture
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appréhension du risque

« Travail autour de I'axe
horizontal

* Travail sur I'appui des
mains

Effectuer un pas de la jambe gauche, poser
le genou droit au sol sous la jambe gauche
en enclenchant la rotation. Poser les fesses
au sol en tournant. A la fin du tour,
grouper les 2 jambes unies et effectuer une
roulade avant en décalant les jambes.
Poser le bas de jambe gauche au sol puis
la % pointe droite devant soi pour se
redresser sur la jambe droite en position
debout, 5éme sur ¥ pointes.

Les mains se posent au sol pendant le tour
fessier. Le bras droit se croise devant le
corps (du c6té gauche) pendant la roulade.

-Corps groupé, téte
rentrée pendant la
roulade

-Trajectoire rectiligne

de rythme.

-Controle du
changement d’axe de
rotation : vertical. a
horizontal.

Crevette,

Départ & genoux, fesses levées, bras en bas
le long du corps.

Effectuer une « crevette », jambes unies et
tendues, la fixer, bras paralléles allongés

-Passage par la crevette
jambes tendues
-Passage par la grande
extension dorsale,

-Controle et stabilité
des appuis
-Recherche de
I’amplitude

E44 remontée en au sol. Fléchir les bras et prendre appuis jambes tendues avant maximale : souplesse
pont. sur les 2 mains ; fléchir les jambes et poser | de remontée du dos et des épaules.
les pieds au sol prés de la téte. Effectuer -Fixer le bassin et serrer | -Verticalité du corps
une remontée en pont (voir E41). la ceinture abdominale. | au départ et a
-S’étirer en remontant. | larrivée.
Départ allongée a plat ventre, bras en haut | -Aucune aide des mains | -Recherche de
dans le prolongement du corps. -Les bras ne touchent I’amplitude
Remontée le dos en effectuant une pas le sol et reviennent | maximale : souplesse
ouverture des bras a la seconde, sans appui | en dernier a la fin de du dos et des épaules.
Relevé dorsal des mains. Grande extension dorsale en I’exercice. -Verticalité du corps
E45 avec montée des | cherchant a se coucher sur les jambes en -Les jambes restenten | au départ et a
bras par le coté. | resserrant les bras (largeur des épaules). contact avec le sol I’arrivée.
Fixer la position. Retour & la position durant tout I’exercice.
initiale, les bras restant dans le -L’écartement des
prolongement du corps (aux oreilles). jambes est nul ou faible
(largeur du bassin)
Départ a genoux serrés, fesses levées, bras | -Pose des avant bras -Continuité des
Roue sur les a la verticale haute. paralleles, paume de actions
E46 . R g
coudes. Aller poser au sol les 2 avant-bras mains au sol. -Controle et stabilité
paralléles (largeur épaules), en montant la | -Le bassin monte a la des appuis
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jambe gauche tendue. ¥ de tour vers la
droite. En appui sur les avant bras, monter
la jambe droite en ouvrant les 2 jambes.
Le bassin monte, les pieds dessinent un
arc de cercle. Poser alternativement la
jambe droite puis la jambe gauche, sur les
genoux en effectuant & nouveau un % de
tour vers la droite. Arrivée dans la méme
position qu’au départ, dans la direction
opposee.

verticale de 1’appui
(coudes).

-Hauteur de I’appui :
grandissement.

-Le regard est fixé a
I’horizontale.
-Effectuer la roue sur
une ligne.

-Recherche de
I’amplitude

maximale : écart des

jambes (facial)

-Verticalité du corps

au départ et a
P’arrivée.
-Controle de la
rotation

Départ en dégagé 4°™ devant de la jambe

-Continuité des

droite, bras en couronne. -Départ - le poids du actions
Grande extension dorsale en montant la part - '€ poid -Contrdle et stabilité
) . . corps est sur la jambe .
jambe droite tendue. Poser les 2 mains au de terre - des appuis
sol (largeur épaules) et prendre appui sur Le baséin monte 4 la -Recherche de
Souplesse les 2 bras tendus en ouvrant les jambes a verticale de I"appui I’amplitude
arriere. I’écart. Poser le pied droit au sol pres des “Hauteur de 1’appui" maximale : souplesse
E47 Départ en mains en conservant I’écart en déroulant le randissement pput - dorsale et épaules,
dégage. pied : pointe, ¥ pointe, pied a plat. Fermer ?La ose du iéd se fait écart des jambes
(sur pieds plats) la jambe gauche sur la jambe de terre en réspdes maiﬁs (antéropostérieur)
remontant simultanément le dos jusqu’a la P " ' . -Verticalité du corps
- -L’écart est conservé le . N
verticale. Bras dans le prolongement du lus lonatems au départeta
corps. Arrivée en 58™ sur % pointes, bras plus ‘ongtemp Iarrivée.
possible. R
en couronne. -Contréle de la
rotation
Départ en dégagé 4°™ devant de la jambe -Continuité des
droite, bras en couronne. actions
Poser pied droit a plat puis poser les 2 . . -Contrdle et stabilité
. ] . -Le bassin monte a la .
mains au sol (largeur épaules) devant soi verticale de I"appui des appuis
en montant simultanément la jambe “Hauteur de 1’appui.' -Recherche de
gauche tendue vers ’arriére. Prendre randissement pput - I’amplitude
Souplesse avant. | appuis sur les 2 bras tendus en ouvrant les g y .. | maximale : souplesse
E48 -La pose du pied se fait

Sur pieds plats.

jambes a I’écart. Poser le pied gauche au
sol prées des mains devant la téte en
conservant |’écart, en déroulant le pied :
pointe, % pointe, pied a plat. Fermer la
jambe droite sur la jambe de terre en
remontant simultanément le dos jusqu’a la
verticale. Bras dans le prolongement du

prées des mains.
-L’écart est conservé le
plus longtemps
possible.

dorsale et épaules,

écart des jambes

(antéropostérieur)
-Verticalité du corps

au départ et a
I’arrivée.
-Controle de la
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corps. Arrivée en 5™ sur % pointes, bras
en couronne.

rotation.

REPERTOIRE COUPE FORMATION MAIN LIBRE

NIVEAU 5

Principaux critéres

Objectifs d*acquisition | Variables d'acquisition Niveau 5 Descriptions Principales consignes de réussite
Départ : en 6°™, bras en couronne. Monter | -Participation de tout le | - Fluidité du
sur ¥ pointes. Descendre simultanément le | corps : tronc, jambes, mouvement
S bras droit devant et le bras gauche derriére | bras et téte - Continuité et
Ondes et mobilités du e ; ) " g
Onde en fléchissant les jambes en cambré (pose | - les bras s’articulent en | progressivité du

Controéle de la tenue
dynamique du dos, de
la cage, de la colonne
vertébrale, sur place et
dans les déplacements

haut du corps :
¢ Dos

* Buste

« Colonne

« Bassin

* Téte

El

antéropostérieu
re avec bras en
opposition et
changement de
direction.

des talons). Enroulement progressif de la
colonne vertébrale (CV) en continuant a
baisser les bras jusqu’a la verticale basse.

pointes 5°™. Ondes latérales des 2 bras
simultanément, arrivée bras 2de.

Dérouler la CV en exécutant un ¥ de tour
vers la droite. Monter progressivement les
bras, jusqu’a ’extension des jambes sur %5

réalisant un déroulé :
coude, poignet, doigts.
- Retrouver la
verticalité et
I’allongement en fin
d'exercice.

mouvement
- Stabilité des appuis

Controle de la tenue

Ondes et mobilités du

E2

Remontée sur

Départ : au sol & genou, redressée, bras &

-Participation de tout le

- Fluidité du
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dynamique du dos, de
la cage, de la colonne
vertébrale, sur place et
dans les déplacements
La qualité des appuis
est reliée a la
dynamique globale du
mouvement

haut du corps :

* Dos

* Buste

* Colonne

* Bassin

* Téte

Eléments techniques
pas de base

pointes. la verticale haute, pieds et genoux serrés corps : tronc, jambes, mouvement
ou écartés « largeur bassin » (tibias bras et téte. Enclencher | - Continuité et
paralleles). I’extension des jambes | progressivité du
Elan avec descente des bras, et flexion des | en méme temps que la | mouvement
genoux. Remonter jusqu’a la position poussée du bassin. Les | - Mouvement ample
debout en dépliant les jambes en appui sur | fesses se soulévent a de laCV
les « pointes de pied » (dessus orteils) et I’aplomb du point - Jambes tendues
en cambrant. Effectuer simultanément un d’appui. avant de passer sur
cercle de bras vers I’arriére. Se redresser - Retrouver la les ¥ pointes.
jusqu’a la verticale et ensuite se remettre verticalité et - Stabilité des appuis
sur les ¥2 pointes en 5™ en posant un I’allongement en fin a l’arrivée
pied apres 1’autre. Bras en couronne. d'exercice.
Départ en 6°™ |, pieds & plat, bras en -Participation de tout le
couronne. Allonger le buste vers lI'avant corps : tronc, jambes,
jusqu’a I’horizontale. Enrouler la CV, téte | bras et téte. Fluidité d
contre les genoux sur jambes fléchies. -Enclencher le - Fluidite du

Onde mouvement

antéropostérieu

Déclencher le déroulement de la colonne
vertébrale en montant d’abord sur %2

deroulement de la CV
par la montée sur %

- Continuité et

E3 re avec montée : g, ) : . - progressivité du
Lo pointes suivi de la poussée du bassin puis | pointes et le
sur ¥ pointes. , . : . mouvement
(vers I’avant) de I’extension des jambes. Passer par le mouvement du bassin. - Stabilité des appuis
cambré, toujours sur ¥ pointes. Les bras - Retrouver la PP
. . L - Mouvement ample.
suivent le mouvement en faisant un cercle | verticalité et
vers ’avant. Retour a la verticale, 6°™ sur | 1’allongement en fin
Y pointes, bras en couronne. d'exercice.
Départ debout en 5™ sur Y pointes. Bras
en 3°™ (gauche devant). - Participation du tronc,
Pas droit puis piqué jambe gauche, tour bras et téte
enveloppé vers la gauche coordonné & une | - Fixer le bassin durant
. . circumduction du tronc : par un toute la circumduction. | - Fluidité du
Circumduction )
. enroulement de la CV vers I’avant, une - Les bras sont dans le mouvement
compléte, S ) . ) o
inclinaison latérale a gauche, un cambré, prolongement du dos - Continuité du
E4 debout en se LR , ~ A
) une inclinaison latérale a droite, un particulierement dans le | mouvement
déplacant et en L ] e .
allongement du dos devant soi a cambré. - Stabilité des appuis
tournant. SR
I’horizontale avant de se redresser (avec - Retrouver la - Mouvement ample
Ou sans pas pour stabiliser). Les bras verticalité et
suivent le mouvement du tronc, en I’allongement du corps
parallele. Arrivée, idem position initiale, en fin d'exercice.
bras droit devant.
E4-1 Onde au sol Départ : allongée sur le ventre, buste -Participation de tout le | - Fluidité du
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(vague),
allongée sur le
ventre.

redressé, en appuis sur les mains, bras
tendus, jambes tendues et serrées.
Réaliser une bascule vers I’avant en appui
sur la poitrine, les bras se fléchissent et les
jambes se levent serrées et tendues.
Monter et fixer le bassin le plus haut
possible (rétroversion), poser les pointes
de pieds au sol en gardant les jambes
tendues et enclencher une onde du corps
en baissant le bassin tout en remontant le
buste. Arrivée allongée sur le ventre bras
dans le prolongement du corps.

corps : tronc, jambes,
bras et téte
-Enclencher I’onde par
la « bascule » puis par
le mouvement du
bassin

- Retrouver
I’allongement du corps
en fin d'exercice.

mouvement

- Continuité du
mouvement

- Mouvement ample.

Grande
extension
dorsale sur un

Départ sur ¥ pointes en 5™, bras étirés a
la verticale haute.

Effectuer un piqué sur % pointe sur la
jambe d’appui et monter le genou plié
(mollet contre cuisse) de la jambe libre le
plus haut possible. Simultanément,
déclencher une grande extension dorsale.

-S’étirer vers le haut
avant d’enclencher
I’extension dorsale.
-Aller chercher
I’amplitude maximale :
les mains essaient de
toucher les chevilles

- Stabilité des appuis
- Mouvement ample

- 1 1 i
Ed-2 appul, %2 pointe, Les bras restent tendus (écartement : sans plier les bras.
genou devant , s
s largeur d’épaules) dans le prolongement -Monter le genou le
fléchi. ] .
du corps durant la descente et la remontée | plus haut possible.
du buste. Retour a la position verticale - Retrouver la
initiale avec ou sans pas. verticalité et
I’allongement du corps
en fin d'exercice.
Départ en 3™, jambe droite devant, bras
en 1°¢,
Dégageé en I’air avec fondu de la jambe - Allongement maximal | - Fluidité et
droite et réaliser un %2 rond de jambe en de la jambe libre continuité du
Pas de basque I’air sur jambe de terre pliée, en effectuant | - Libération de la jambe | mouvement
E5 avec cou éq un ¥ de tour vers la droite avec ouverture | libre - Contrdle et stabilité
pe- des bras. Faire un transfert du poids du - Garder I’en-dehors de | des appuis

corps sur la jambe droite en effectuant un
coupé (niveau cheville) de la jambe
gauche, bras en premiere. Passer la jambe
libre devant soi. Dégager la jambe droite

la jambe durant tout
I’exercice.

- Controle de I'en
dehors
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derriére, bras en premiére arabesque.
Fermer 3°™, (jambe droite derriére).

La qualité des appuis
est reliée a la
dynamique globale du
mouvement

Départ en 3¢™ position, jambe droite
devant, bras en 1°°,

Dégager jambe droite devant et réaliser un
« tombé » sur la jambe droite pliée avec

- Hauteur des demi-

La recherche de la ouverture des bras. Fermer la jambe pomtes et extension des Fll{'d'te,et
S . - ame orteils. continuité du
verticalité laisse le Pas de bourré gauche derriére en se repoussant 5°M sur .
; ; T . ; - Tendre les 2 jambes mouvement
corps disponible dans E9 avec /% pointes, jambes tendues. Ouvrir la en méme temos Contréle et stabilité
sa relation au sol changement de | jambe de devant (droite) a la seconde en , P .
L Lo S - Garder I’en-dehors des appuis
(capacité de . . direction effectuant un changement de direction (1/4 , . N .
- Eléments techniques . . . durant tout I’exercice. - Contr6le de I'en
réajustement) tour vers la droite) Transférer le poids du
pas de base , . R -Etre haute sur son dehors
corps d’une jambe sur I’autre, en f—
Equilibres simples resserrant la jambe gauche devant pour PP
élgments de bage ; fermer en % plié 5*™, Finir en 5°M¢,
: jambes tendues, bras en premiere.
* hauteur basse de la - e
: . Départ en 3™, -
jambe libre - . - Maintien de L
Dégager fondu de la jambe gauche. s i .| - Verticalité et
T U o I'horizontalité du bassin
- .. | Réaliser un equilibre retiré en-dehors sur : allongement du corps
Equilibre Retiré : e - Placement rapide de la 2
R % pointe par le piqué (directement sur % . . - Fixation de la
sur demi-pointe Lo : pointe du pied au genou o s
E11 en bigué A partir pointe jambe tendue), sur la jambe gauche la iambe de terre est position d’équilibre
g Partit 1 tendue. Maintenir I'équilibre en retiré en- ) - Contrdle et stabilité
du fondu dégagé : tendue durant tout .
dehors. Redescendre lentement la jambe s . des appuis
devant . . - . I’exercice. N ,
libre en glissant la pointe de pied le long - Contr6le de I'en
; S - Etre haute sur son
de la jambe de terre pour fermer en 5 i dehors
sur ¥ pointes, jambe droite devant. PP
Départ en 3™, |Ma_|nt|en de
) . .| I'horizontalité du
Le développé commence par un raccourci, ; S
) L ; h bassin. - Verticalité et
pied pointé a la cheville en dehors. Glisser o .
- X ' . . - Fixation de la cuisse allongement du corps
L Equilibre a la la pointe du pied, le long de la jambe de ; : —
Equilibre avec N - S : - (la jambe libre) pendant | - Fixation de la
. 2de a partir du | terre en retiré jusqu'au genou, puis placer ) . i ar e
petite et moyenne dévelonpé une position attitude ( 2de) et allonger la le développé. position d’équilibre :
Ajustement, dans la amplitude: E12 PP, P g -Le relevé sur %2 pointe | jambe libre & 90°

limite des

Possibilités
physiologiques,

des appuis en rotation
externe et interne

* Jambe a la hauteur
toutes positions
statique ou en
mouvement

* Promenade autour
d'un point d'appuis

a 90° en dehors,
en montant sur %2
pointes.

jambe tendue en dehors en 2de a
I’horizontale. Monter sur % pointe
simultanément au développé. Fixer la
position. Redescendre la jambe et fermer
5¢me en restant sur ¥ pointes, bras
couronne.

est simultané avec
I’extension de la jambe
libre.

- Etre haute sur son
appui

- la jambe de terre reste

- Controle et stabilité
des appuis

- Controle de I'en
dehors

81




FEDERATION
FRANGAISE

¢4

tendue durant tout

I’exercice
Ajustement, dans la - Maintien de - Verticalité et
limite des I'horizontalité du allongement du corps
Possibilités Equili Départ en 5éme sur demi pointe, effectuer | bassin. - Fixation de la
. . quilibre 2de o ; . \ ano . ,p ey
physiologiques, un dégage de la jambe libre en 2de & 90°. - Etre haute sur son position d’équilibre :
. . « par . .- wr e . . . N °
des appuis en rotation El4 battement ». 3 Fixer la position d’équilibre. Redescendre | appui jambe libre a 90
externe et interne 90° ’ la jambe et fermer 5*™ en restant sur % - la jambe de terre et la | - Contrdle et stabilité
Maitrise axe sur demi ' pointes. jambe libre restent des appuis
pointe tendues durant tout - Contr6le de I'en
- Tenue du dos I’exercice dehors
- Equilibre et Départ en 32™ position.
suspension dan stout le Dégager fondu devant, transférer le poids
corps Equilibre avec du corps pour piquer sur ¥ pointe en - Maintien de - Verticalité et
- Coordination bras et petite et moyenne arabesque de l'autre jambe. I'horizontalité du allongement du corps
jambes ensemble amplitude: Equilibre Monter la jambe arriére jusqu’a bassin. - Fixation de la
-Positionnement du * Jambe a la hauteur d I’horizontale, 90°. Fixer la position - Etre haute sur son position d’équilibre :
. 5 arabesque en r . ers . . - : LT
bassin toutes positions E15 iqUé Sur % d’équilibre. Descendre la jambe libre, appui jambe libre 2 90
- placement retiré en- statique ou en po?nte fermer en 5°™ position en restant sur les - la jambe de terre et la | - Controle et stabilite
dehors mouvement P demi-pointes. jambe libre restent des appuis
* Promenade autour Placer les bras en 1%, puis dés le départ tendues durant toute - Contr6le de I'en
d'un point d'appuis les placer en 1§fe arabesque, finir en les I’arabesque. dehors
Equilibre avec refermant en 1 simultanément avec la
Grande amplitude : jambe.
Avec ou sans aide des Départ en 5™ position. - Maintien de
mains Dégager fondu devant, transférer le poids Ihori < x - Verticalité et
: . orizontalité du
du corps pour piquer sur ¥z pointe en bassin allongement du
attitude arriére. . corps.
- . N . )y - Etre haute sur son S
Equilibre La cuisse arriere monte jusqu’a 00U - Fixation de la
attitude en I’horizontale, 90°. Fixer la position ppul . position d’équilibre :
E15-1 S —- . . - La jambe libre est NSSRIPN
piqué sur ¥ d’équilibre. Descendre la jambe libre en la fléchi cuisse & 90
1 O échie avec un angle - .
pointe tendant avant de fermer en 3°™ position, supérieur 3 90° - Controéle et stabilité
en restant sur les demi-pointes. i cr’)est la hautel.lr de la des appuis
Placer les bras en 1%, puis en 3¢™ (bras en . . - Contr6le de I'en
PR : . cuisse qui est
haut opposé a la jambe libre), finir en les . o dehors
importante, 90°.
refermant en couronne.
E15-2 Equilibre pied Départ en 3°™, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
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dans la main a

en couronne.

I'horizontalité du

allongement du

la2de«ala Effectuer un retiré en-dehors de la jambe bassin. corps.
hauteur » , sur | droite, monter le genou a la 2de en - Etre haute sur son - Fixation de la
Y pointes descendant le bras droit pour attraper appui position d’équilibre
A partir du I’extérieur du pied. Développer la jambe - La jambe de terre - Contrble et stabilité
développé. droite a la 2de « a la hauteur » avec I’aide | reste tendue durant tout | des appuis
du bras. Le bras gauche reste a la verticale | 1’exercice - Contr6le de I'en
haute. Monter sur la % pointe en gardant la | - Garder le buste droit dehors
jambe tendue et tenue. durant tout I’exercice - Contréle de la
Fixer la position d’équilibre. Lacher la -Recherche de descente de la jambe
prise et descendre la jambe libre pour I’amplitude maximale : | libre.
fermer en 5™ sur Y pointes, bras en pied le plut haut -Mouvement ample.
couronne. possible et jambe libre
pres de ’axe vertical.
Départ en 3¢™, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
en 3™, bras gauche en haut. I'horizontalité du allongement du
Effectuer un battement 2de de la jambe bassin. corps.
droite en montant simultanément sur la%2 | - Etre haute sur son - Fixation de la
pointe et attraper la jambe libre dans la appui position d’équilibre
. . pliure du coude droit. Le bras gauche reste | - les 2 jambes restent - Contrdle et stabilité
Equilibre pied X - . o )
dans la main a a’lg vgr.tlcale halute. I_:lxer Ia} position _ t?ndue§ durant tout des appuis '
o la 2de « 4 la d’équilibre sur o p0|_nte. Lacher la prise et | I’exercice _ - Contr6le de I'en
Equilibre avec descendre la jambe libre pour fermer en - Garder le buste droit dehors
. . E15-3 hauteur », sur ; . \ . .
Grande amplitude : 1 pointes 5°M€ sur % pointes, bras en couronne. durant tout I’exercice - Controle de la
Avec ou sans aide des A partir du - Attraper la jambe descente de la jambe
mains quand elle arrive a sa libre.
. . battement. .
Tours : et pivot hauteur maximale. -Mouvement ample.
* Rotation sur 2 pieds -Recherche de
* Tours sur un pied I’amplitude maximale :
Solidité sur une demi - pied le plut haut
pointe possible et jambe libre
pres de I’axe vertical.
Equilibre pied Départ en 3™, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
dans la mainen | en 3°™ (droit en haut). I'horizontalité du allongement du
4°me devant « a Effectuer un retiré de la jambe droite, bassin. corps. - Fixation de la
E15-4 la hauteur », monter le genou devant soi en descendant | - Etre haute sur son position d’équilibre
sur ¥ pointes le bras gauche pour attraper la cheville appui - Contrdle et stabilité

A partir du
développé.

droite. Développer la jambe droite « a la
hauteur » avec I’aide du bras. Le bras droit

- la jambe de terre reste
tendue durant tout

des appuis
- Controle de I'en
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reste a la verticale haute. Monter sur %
pointe et fixer la position d’équilibre.
Léacher la prise et descendre la jambe libre
puis fermer en 5™ sur % pointes, bras en
couronne.

I’exercice

- Garder le buste droit
durant tout I’exercice
-Recherche de
I’amplitude maximale :
pied le plut haut
possible et jambe libre
pres de ’axe vertical.

dehors

- Contréle de la
descente de la jambe
libre.

-Mouvement ample.

Equilibre pied
dans la main en
48me devant« a la
hauteur » , sur

Départ en 3¢™, jambe droite devant, bras
en 3°™, bras gauche en haut.

Effectuer un battement 4°™ devant de la
jambe droite et attraper la jambe libre par
la cheville. Le bras droit reste a la
verticale haute. Monter sur ¥ pointes et
fixer la position d’équilibre. Lacher la
prise et descendre la jambe libre puis
fermer en 5™ sur % pointes, bras en

- Maintien de
I'horizontalité du
bassin.

- Etre haute sur son
appui

- les 2 jambes restent
tendues durant tout
I’exercice

- Garder le buste droit

- Verticalité et
allongement du

corps. - Fixation de la
position d’équilibre

- Contréle et stabilité
des appuis

- Contr6le de l'en
dehors

- Contréle de la

E15-5 % pointes couronne. durant tout I’exercice descente de la jambe
A partir du - Attraper la jambe libre.
battement. quand elle arrive a sa -Mouvement ample.
hauteur maximale.
-Recherche de
I’amplitude maximale :
pied le plut haut
possible et jambe libre
pres de I’axe vertical.
Départ en 3™, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
en couronne. I'norizontalité du allongement du
. Effectuer un retiré de la jambe droite, bassin. corps. - Fixation de la
Equilibre N . ; . s
« maintien 2de » monter le genou a la 2d§. Développer la - la jambe de terre reste position d equ1l1br§
A partir du jambe droite a la 2de « a la hauteur » sans | tendue durant tout sans I’aide des mains
E15-6 développé sans ’aide des mains. Fixer la jambe libre et la | 1’exercice - Contrdle et stabilité
| - position d’équilibre pied plat, bras en - Garder le buste droit des appuis
es mains. . - , . o ,
Pied plat couronne. D.es<':e‘ndre Iajambe libre durant tout I’exercice - Contrdle de I'en
jusqu’au pointé a la 2de puis fermer en -Recherche de dehors

3éme

I’amplitude maximale :
pied le plut haut

- Contrble de la
descente de la jambe
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possible et jambe libre
prés de ’axe vertical.

libre.
-Mouvement ample.

Equilibre
« arriere tendu»
a partir de la 3°m¢

Départ en 3¢™, jambe gauche derriére.
Bras droit le long du corps, bras gauche a
la 2de.

Effectuer un battement développé ou un
battement tendu de la jambe arriére gauche
coordonné a un élan du bras droit (bras
opposé) vers le haut et ’avant. Attraper le
tibia, jambe proche de I’axe vertical. Fixer

- Maintien de
I'norizontalité du
bassin.

- la jambe de terre reste
tendue durant tout
I’exercice

- Attraper la jambe
quand elle arrive a sa

- Fixation de la
position d’équilibre

- Contrdle et stabilité
des appuis

- Contréle de la
descente de la jambe
libre.

-Mouvement ample.

E15-7 la position d’équilibre pied plat. Lacher la | hauteur maximale.
en battement ; - . : .
prise et descendre la jambe libre tendue en | -La jambe arriére est
boucle ou tendu. : . I, .
Pied plat. montant smultanemo‘ant sur 2 pointes pour | fermée (pas
fermer en 5°™ bras a I’oblique haute. d’ouverture)
-Recherche de
I’amplitude maximale :
pied le plut haut
possible et jambe libre
pres de I’axe vertical.
Départ en | (écart antéropostérieur), les - Maintien de
bouts des doigts des 2 mains sont posés au | I'horizontalité du - Verticalité et
sol devant soi, bras tendus.. bassin. allongement du
Fixer la position en levant uniquement les | - la jambe de terre et la | corps. - Fixation de la
| pied plat, sans | bras vers I’arri¢re. Replacement des bras jambe libre restent position d’équilibre
les mains, dos dans le prolongement du corps (verticale tendues durant tout sans les mains.
I’horizontale haute) coordonné a la remontée du dos et a | I’exercice. - Controéle et stabilité
E15-8 A partir de la la fermeture de la jambe arriére. Retour en | - La remontée des bras | des appuis
pose des mains 5éme sur ¥ pointes, bras en couronne. et du tronc précéde la - Contréle de la
au sol (bouts des descente de la jambe. descente de la jambe
doigts) -Recherche de libre.
I’amplitude maximale : | -le dos doit étre &
pied le plut haut I’horizontale.
possible et jambe libre | -Mouvement ample.
pres de I’axe vertical.
2 piqués en Départ en 3¢™, bras en 3°™. - Maintien de - Verticalité et
retiré, le 2¢me Dégagé fondu en 4™ devant de la jambe I'horizontalité du bassin | allongement du corps
E20 avec droite, 1/2 de rond de jambe pour piquer a | - Placement rapide de la | - Continuité des

changement de
jambe (1 tour

la 2de (transfert du poids du corps).
Réaliser un tour en dedans (vers la droite)

pointe du pied au
niveau du genou

actions.
- Contréle de la
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chacun)

en retiré; la pointe du pied en retiré en-
dehors se place au niveau du genou,
derriere la jambe de terre. Enchainer un
2°™e tour piqué-retiré en changeant d’appui
pendant la rotation : retiré jambe gauche
(1/2 tour en-dedans), retiré jambe droite
(1/2 tour en-dehors), pointe devant. Les
bras s’ouvrent a la 2de durant les piqués et
se ferment en 1% durant le tour retiré.
Terminer le retiré en 3*™ par un demi-
plié/tendu, pose du pied derriére.

-Fixation du regard a
I’horizontale vers la
direction d’arrivée.
-Dynamisme de ’action
d’ouverture et
fermeture des bras.

- Etre haute sur son
appui

- Lors du changement
d’appui, la jambe libre
se pose simultanément
a la montée de I’autre
jambe. Le pied se pose
a la place de I’autre
pied.

rotation
- Contréle de I'en
dehors

Maitrise axe sur demi
pointe

- Tenue du dos

- Equilibre et
suspension dan stout le
corps

- Coordination bras et
jambes ensemble
-Positionnement du
bassin

- placement retiré en-
dehors

Maitrise des 5 types de
sauts fondamentaux :

Tours : et pivot

* Rotation sur 2 pieds

* Tours sur un pied
Solidité sur une demi -
pointe

Petits sauts :

* Tous types de sauts en
statique et en
changement de
direction

Départ en 5™ position, bras en 6™, bras
droit devant.

Dégager la jambe droite en 4°™ devant et
poser le pied en fente avant. Effectuer 2

- Placement rapide de la
pointe du pied au
niveau du genou
simultanément au

- Verticalité et
allongement du

tours en retiré, pied gauche au genou. Le relevé sur ¥ pointe corps.
Tour en dedans ’ 3 : R " - Continuité des
o bras gauche se ferme en premiére pendant | -Fixation du regard a .
E21 retiré : 2 Tours ; . . actions.
le déclenchement du pivot. I’horizontale vers la -
et +. s . . . N - Controle de la
Réaliser 2 tours sur % pointe. Terminer en | direction d’arrivée. .
: . ame . rotation
reposant la jambe libre devant en 5*™ sur | -Dynamisme de la N .
: ; S - Contrdle de I'en
Y pointes, jambes tendues, puis faire un fermeture des bras.
o dehors
demi-plié/tendu. - Etre haute sur son
appui
Départ en 4™ position, jambe gauche - Placement rapide de la
devant, bras en 6°™, bras droit devant. pointe du pied au - Verticalite et
Réaliser un demi-plié profond, puis niveau du genou allongement du corps
Tour en-dehors | effectuer 2 tours en-dehors en placant sa simultanément au - Continuité des
E22 retiré, départen | jambe de devant en retiré au genou. Passer | relevé sur %2 pointe. actions.
4%me : 2 tours et | par la 5%™ sur % pointes jambes tendues -Fixation du regard a - Contr6le de la
+ avant de faire un % plié/tendu. Le bras I’horizontale vers la rotation

gauche se ferme en premiére pendant le
déclenchement du pivot.

direction d’arrivée.
-Dynamisme de la
fermeture des bras.

- Controle de I'en
dehors
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- Etre haute sur son
appui

Départ en 5™ position, bras en 6™, bras
droit devant. Dégager la jambe droite en
4°me devant et poser le pied en fente avant.
Effectuer 2 tours en attitude arriére en-
dedans sur la jambe avant (droite).

- Placement rapide de
attitude (90°) arriere
simultanément au
relevé sur % pointe.

- Verticalité et
allongement du corps
- Continuité des

Tour en dedans | Ouverture du bras droit a la 2de puis -Fixation du regard & actions.
en attitude placement des bras en couronne durant la | I’horizontale vers la - Contréle de la
E22-1 o : - . X A .
arriere : rotation. Stabiliser la fin du pivot avec un | direction d’arrivée. rotation
2 Tours et +. fondu arabesque sur la jambe de terre en -Dynamisme de - Contr6le de I'en
tendant simultanément la jambe libre (la I’ouverture et la dehors
cuisse reste a la méme hauteur que durant | fermeture des bras. -Fixation de la cuisse
I’attitude) ; les bras se placent en 1% - Etre haute sur son a I’horizontale.
arabesque. Fermer la jambe libre en 5™ appui
sur % pointes.
Départ en 5™ position, bras en 6™, bras . - Verticalité et
- Placement rapide de la
gauche devant. . . allongement du corps
) - ame jambe libre tendue en C
Dégager la jambe gauche en 4°™ devant et | ~ e « 101 - Continuité des
Tour en dedans . 4°M 3 I’horizontale .
eme .| poser le pied en fente avant. Effectuer un oy p actions.
en 4°™ devant : la iambe droite 4 I’hori : (90°) simultanément au 5le de |
1 Tour et + tqur avec la Jambe droite a orlzon_ta‘e €N | olevé sur ¥ pointe - Cor_ltro edela
E22-2 s 4eme devant. Ouverture du bras droit a la o s rotation
(piétinés a - -Fixation du regard a A .
S, 2de puis placement des bras en couronne . - Contréle de I'en
I’arrivée, pas de . I’horizontale vers la
R durant la rotation. . N dehors
téte) . . ame direction d’arrivée. - .
Terminer le pivot en fermant en 5™ sur %2 -Fixation de la jambe
. - Etre haute sur son \1ap s
pointes. — a I’horizontale durant
PP 1 tour.
Départ en 5¢™ | pied droit devant. - Placement rapide de la
Effectuer un demi plié profond puis un pointe du pied au
pivot retiré en relevé en dehors. Terminer | niveau du genou - Verticalité et
en fondu 2de sur la jambe gauche. La simultanément au allongement du corps
1 tour retiré en- | jambe libre (droite) a I’horizontale. Le relevé sur ¥ pointe. - Continuité des
£23 dehors, départ bras gauche se ferme en premiére pendant | -Fixation du regard a actions.
3me fin en fondu | le déclenchement du pivot. Ouverture des | I’horizontale vers la - Contréle de la
2de bras 2de durant la stabilisation en fondu. direction d’arrivée. rotation

Fermé 5eme,

-Dynamisme de la
fermeture des bras.
- Etre haute sur son

appui

- Controle de I'en
dehors
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Temps levé en

Départ en dégagé derriere de la jambe
gauche, bras en couronne.

Temps lié (a la 2%) avec ¥ de tour vers la
gauche en descendant les bras devant soi,
appel pied gauche coordonné a la montée
des 2 bras a la verticale haute. La jambe

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion et la
réception se font sur le

- Continuité des
actions.

- Fixation de la
position en
suspension

E28 retiré en-dehors . - méme pied - Hauteur du saut.
. droite se place en retiré en-dehors au ) . L
1p/ méme | avec 1 tour . -Poussée totale du pied | - Verticalité du corps-
: niveau du genou. Effectuer un tour . \ . A ,
pied pendant la , L . (jusqu’aux orteils) - Contréle de I’en-
X pendant I’envol et réceptionner sur le pied , .
suspension. L s - Pousseée verticale dehors
gauche dans la direction opposée a celle : R
. . . . -Amorti en - Contréle de la
du départ. Réceptionner et amortir le saut f . , .
- . réceptionnant d’abord rotation
par un %2 plié sur jambe gauche et : S —_
. ame par la pointe. - Légéreté et stabilité
repousser sur les 2 pieds en 5™ sur %2 PN
. . de la réception
pointes, jambes tendues.
Maitrise des 5 types de Départ en 5™ sur % pointes, bras en -Pose des talons au sol
sauts fondamentaux : couronne. pendant les pliés.
Dégager la jambe gauche et effectuer un -L’impulsion et la
Modulation du degré grand pas en descendant les bras. Appel réception se font sur un
d’intensité de la sur le pied gauche (1/2 plié et poussée) en | pied, différent. - Continuité des
propulsion, du rapport descendant simultanément les bras et en -Poussée totale du pied | actions.
au sol et a I’espace . montant la jambe droite tendue derriére (jusqu’aux orteils) - Hauteur du saut.
. E30 Saut ciseau , , . L
- Variation de la . . - (battement). Pendant I’envol, effectuer un | - Poussée verticale - Verticalité du corps
: Petits sauts : 1p/1p arriere. . . - . -
dynamique du saut « Tous t d ‘ alterné (grand saut) changement de jambe (ciseau) afin de - Les jambes se froélent | - Mouvements
stat?ulsje}g':eesn ¢ sauts en g réceptionner sur le pied droit, bras en haut. | pendant le ciseau. amples des jambes
q Reéceptionner et amortir le saut par un %2 - Le changement de - Légéreté et stabilité
changement de lié sur iambe droi les2 | iambe se fai dant 1a | de Ia récenti
direction plié sur jambe droite et repousser sur les jambe se fait pendant la | de la réception
. pieds en 5™ sur ¥ pointes, en tendant les | suspension.
Grands sauts : . N .
e jambes, bras a I’oblique haute. -Amorti en
* sauts de différentes . . ‘ab
amplitudes réceptionnant d’abord
par la pointe.
Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a -Pose des talons au sol | - Continuité des
I’oblique haute. pendant les pliés. actions.
Entrelacé Dégager la jambe gauche et effectuer un -L’impulsion et la - Hauteur du saut.
E31 grand pas en descendant les bras (cercle réception se font sur un | - Verticalité du corps

vers ’arriére). Appel sur le pied gauche
(1/2 plié et poussée) en montant
simultanément les bras devant soi ; monter

pied différent.
-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)

- Mouvements
amples des jambes
(90°)
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la jambe droite tendue en 4™ devant &
90° et garder 1’autre jambe tendue
perpendiculaire au sol. Pendant la
suspension, effectuer un ¥ tour du tronc;
la jambe droite passe en arabesque puis
descend pendant la montée en arabesque
de la jambe gauche (ciseau de jambe).
Réceptionner et amortir le saut par un %
plié sur jambe droite (fondu arabesque).
Les bras passent par la verticale haute puis
se placent en 1% ou 2¢™ arabesque dans le
fondu.

- Poussée verticale

- la 2™ jambe qui
monte remplace la 1ére
a I’horizontale.

- Les jambes se frélent
pendant le ciseau.

- Le changement de
direction se fait pendant
la suspension.

-Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

- Légereté et stabilité
de la réception

Saut Boucle 1
jambe, appel 2

Départ en 5™ sur % pointes, bras &
I’oblique haute.

Assemblée en descendant les bras (cercle
vers I’arriére). Appel des 2 pieds (1/2 plié
en 6°™) et poussée vers le haut et I’avant
en montant simultanément les bras devant
soi. Réaliser la forme du saut : un
battement boucle d’une jambe, 1’autre

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion se fait sur
2 pieds et la réception
sur un pied.

-Poussée totale des
pieds (jusqu’aux

- Continuité des
actions.

- Fixation de la forme
en suspension

- Hauteur du saut.

- Mouvement ample

E31-1 pieds avec monte a 45° environ vers I’avant, cambré | orteils) de la boucle et
montée jambe (le chignon touche une partie de la jambe), | - Poussée vers le haut et | montée nette vers
avant (45°). bras en haut dans le prolongement du I’avant. I’avant de la jambe

tronc. Retour corps vertical pour - C’est la jambe arriére | qui va réceptionner le
réceptionner sur un pied, sur un %2 plié ; qui va chercher la téte. | saut.
les bras reviennent par I’avant (A/R). -Amorti en - Légereté et stabilité
Repoussé sur ¥ pointes avec 1’extension réceptionnant d’abord de la réception
des 2 jambes et I’ouverture des bras. par la pointe.
Modulation du degré Départ en 5™ sur %% pointes, bras a -Pose des talons au sol | - Continuité des
d’intensité de la . I’oblique haute. pendant les pliés. actions.
. Grands sauts : . ) . - ; . o
propulsion, du rapport | | sauts de différentes Version 1 : Assemblée en descendant les -L }mpulsmn_ se fait sur | - Fixation c_je la forme
au sol et 4 ’espace amplitudes Biche cambreé. bras (cercle vers l’aérrgére). Appc?l des 2 2 pieds (version 1), sur | en suspension
- Variation de la Déplacements: E32 Appel 2 pieds ou pieds (1/2 plié en 6°™) et poussee vers le un pied (version 2) et la | - Hauteur du saut.

dynamique du saut
Travail
chorégraphique
complémentaire

* pas dansés
* pas rythmés

1 pied

haut et I’avant en montant simultanément
les bras devant soi. Réaliser la forme du
saut du biche cambré : fixation de la jambe
arriere a I’horizontale ou légérement au-
dessus, fixation de I’autre jambe trés

réception sur un pied.
-Poussée totale des
pieds (jusqu’aux
orteils)

-Poussée vers le haut et

- Mouvement ample
du dos

-Mouvement ample
des jambes : 180°

- Légéreté et stabilité
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fléchie (mollet contre cuisse) avec la
cuisse a I’horizontale devant, grande
extension dorsale pour aller toucher la
jambe arriére tendue (chignon contre
cuisse), bras en haut dans le prolongement
du tronc. Retour corps vertical pour
réceptionner sur un pied, sur un %2 plié ;
les bras reviennent par I’avant (A/R).
Repoussé sur 2 pointes avec I’extension
des 2 jambes et I’ouverture des bras.
Version 2 : forme identique pendant la
suspension mais avec un élan en pas
chassé droit, un pas gauche pour prendre
appel sur le pied gauche, réception avec 1
pas, je serre et mouvement de bras
identique a la version 1.

I’avant.

-Montée dynamique du
genou devant.

- C’est la téte qui va
chercher la jambe
arriere.

-Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

de la réception

Saut enjambé

Départ en 5™ sur Y% pointes, bras a
I’oblique haute.

Pas chassé droit avec bras en 2de
arabesque, un pas gauche pour prendre
appel sur le pied gauche. Poussée vers le
haut et I’avant en dégageant la jambe
droite tendue en 4°™ devant jusqu’a
I’horizontale. Pendant la suspension,

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion se fait sur
1 pied et la réception
sur 1’autre pied.
-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)
-Poussée vers le haut et

-Continuité des
actions.

-Verticalité du tronc
- Fixation de la forme
en suspension

E33 ,?:: dﬂe?fg&et 9 réaliser la fo_rme du §aut enjambé : écart I’avant. _ -Hauteur du saut.

" | antéropostérieur droit 180° et +, bras en -Ouverture dynamique | -Mouvement ample
2¢me arabesque. Réceptionner sur le pied des jambes tendues: des jambes : 180°.
droit, sur un % plié, 1 pas gauche en jambe avant par -Légereté et stabilité
repoussant puis resserrer les pieds en 5éme | dégagé. de la réception
sur ¥ pointes, pied droit derriére. -Amorti en

réceptionnant d’abord
par la pointe.
Départ en 5™ sur % pointes, bras a -Pose des talons au sol | -Continuité des
Manége ’oblique haute. pendant les pliés. _ actior]s. _
E33-1 enjambé Pas chassé droit vers I’avant (sans tourner) | -L’impulsion se fait sur | -Verticalité du tronc

avec bras en lére arabesque, un pas
gauche en tournant pour prendre appel sur

1 pied et la réception
sur 1’autre pied.

- Fixation de la forme
en suspension
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le pied gauche face a la direction de
départ. Poussée vers le haut et I’avant en
dégageant la jambe droite tendue en 4°me
devant jusqu’a I’horizontale. Pendant la
suspension, réaliser la forme du saut
enjambé : écart antéropostérieur droit 180°
et +, bras en lere arabesque. Réceptionner
sur le pied droit, sur un % plié, tour
enveloppé vers la droite, pied gauche

-Accélération et
allongement du pas
d’élan en tournant.
-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)
vers le haut et I’avant.
-Ouverture dynamique
des jambes tendues :
jambe avant par

devant en repoussant puis stabiliser en dégagé.

5éme sur ¥ pointes. -Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

-Hauteur du saut.
-Mouvement ample
des jambes : 180°.
-Contréle de la
rotation avec fixation
du regard.

-Légereté et stabilité
de la réception

Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a
I’oblique haute.

Un pas, pas chassé gauche avec ouverture
des bras en 2de, un pas droit pour prendre
appel sur le pied droit. Poussée vers le
haut et I’avant en dégageant la jambe
gauche tendue en 42™ devant jusqu’a une
petite hauteur. Pendant la suspension,

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion se fait sur
1 pied et la réception
sur 1’autre pied.
-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)
-Poussée vers le haut et

-Continuité des
actions.
-Verticalité du tronc

Battu tendu _reallser un changement d_gjambes ‘la I’avant. - Eixation de la 2¢™
E33-2 . jambe gauche passe derriére en restant -Mouvement .
biche. . . : . forme en suspension
tendue et la jambe droite monte devant, dynamique des jambes.
NP P . o -Hauteur du saut.
genou tres fléchi pour réaliser la forme - Les jambes se frolent Lo, s
. ame . -Legereté et stabilité
« biche », bras en 2° arabesque (par pendant le ciseau. de la récention
rapport & la 2°™ forme). Réceptionner sur | - Le changement de P
le pied droit, sur un % plié, 1 pas gauche jambe se fait pendant la
en repoussant puis resserrer les pieds en suspension.
5éme sur ¥ pointes, pied droit derriére. -Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.
Départ en 3me position, dégager fondu en | -Fixation du regard a - Verticalité et
4*m¢ devant de la jambe droite, bras en 6™ | 1’horizontale vers la allongement du
. . position. 1/2 de rond de jambe avec direction d’arrivée. corps.
2 déboulés + A p . .
E35 . ouverture des bras a la 2de, transférer son | -Passer par la premiere | - Continuité des
tour fessier. . . - - . .
poids du corps sur la jambe droite sur % position sur ¥ pointes actions.
pointe puis ramener l'autre jambe sur %2 (en-dehors) pendant les | - Contrdle de la
pointe en premiére, en effectuant un déboulés. rotation
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premier demi tout.. Réaliser 2 tours
déboulés en passant par la premiere sur %
pointes a chaque % tour. Placer les bras en
1¢ pendant les tours. Pose du pied droit a
plat devant soi, fléchir sur les 2 jambes
afin de réaliser un tour sur les fesses vers
la droite. Le genou gauche se pose sous la
jambe droite simultanément a la pose des
fesses. Terminer au sol en serrant les 2
jambes, fesses relevées, dans la direction
d’arrivée. Les mains peuvent Se poser
Iégerement au sol pendant le tour fessier.

-Les jambes restent
tendues durant les 2
premiers tours.
-Etre haute sur ses
appuis

- Contr6le de I'en
dehors

-Légéreté de la
descente au sol

Travail
chorégraphique
complémentaire
Amélioration des
différentes amplitudes

Déplacements:
* pas dansés

* pas rythmés
Souplesses:

* pointes

* souplesses

* jambes

* souplesses dos

Pas de danse

Départ de profil, en 2de fermée, pieds &
plat.

Contretemps en lancant la jambe droite

devant ; pose du pied derriére. Effectuer

- Continuité des
actions.

-Respect du rythme
(en 6 temps)

E37-1 rock avec un ¥ de tour vers la gauche Pas chassé -Les pas sont sautillés. | -Fluidité de
changements de | latéral de la jambe droite. % de tour vers la | -Les bras sont souples. | I’exécution
directions. gauche et pas chassé arriére de la jambe -Pas dansés

gauche. Enchainer le méme pas dans -Précisions des
I’autre sens. Retour dans la position changements de
initiale. direction.
Départ en 6™ pieds & plat. - Continuité des
Contretemps arriére de la jambe droite. actions.
Lors du retour de la jambe droite, -Respect du rythme
Pas de danse commencer un ¥ tour vers la gauche et le (en 4 temps)
. . -Les pas sont e
Salsa avec terminer en méme temps que la pose de la . ) -Fluidité de

E37-2 . . . déhanchés o
changements de | % pointe gauche (jambe fléchie) contre le _Les bras sont souples I’exécution
directions. pied droit (4 temps). Enchainer avec la P -Pas dansés

jambe gauche qui repart pour le -Précisions des
contretemps arriere, % tour vers la droite, changements de
pour poser la ¥4 pointe droite. direction.
Départ en premiére, bras en bas le long du | -Les 2 premiers pas - Continuité des
Pas de danse . .
tango avec corps. _ _ sont ample_s et glissés actions.

E37-3 Effectuer un grand pas glissé de la jambe -les pas suivants sont -Respect des
changement de : 2o . e
directions. droite vers I’arriére (les coudes se rapides et secs differences de rythme

fléchissent), ¥ tour rapide vers la gauche

-Allure fiére, cou

-Fluidité de
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pour enchainer un grand pas glissé sur le
coté, de la jambe gauche. Ramener la
jambe droite fléchie en-dedans pour
frapper la % pointes prés du pied gauche.
Y tour rapide vers la droite en inverser la
position en frappant le pied gauche.
Inverser encore la position en pointant le
pied droit, téte a gauche, puis sur une
accélération tendre la jambe droite a la 2de
sur fondu, téte vers la droite, bras droit
devant, gauche derriére le corps.

dégagé.

I’exécution
-Pas dansés
-Précisions des
changements de
direction.

Grand écart
antéropostérieu

Départ genou gauche au sol, jambe droite
tendue en 4°™ devant, fesses levées, bras
en 38me,

Se placer en grand écart antéropostérieur
en faisant glisser la jambe droite devant.
La main gauche se pose au sol. S’étirer

-S’étirer avant de
cambrer et en
remontant.

-Les jambes sont

- Contrdle du
placement du bassin.
- Recherche de
I’amplitude
maximale : souplesse
jambes (180° couplée

r+grande vers le haut et effectuer une grande tendues jusqu’aux a la souplesse
E40 extension extension dorsale vers la jambe gauche. La | pointes de pieds durant | dorsale.
dorsale avec jambe gauche se fléchit légerement pour tout ’exercice. -Fixation de la
attrapé de la mettre d’attraper la cheville gauche avec le | -La téte va chercher le | position.
cheville. bras droit. Tendre la jambe arriére en contact avec la jambe
maintenant la prise en mettant la téte sur la | arriére en restant a
jambe. Remonter le dos jusqu’a la Iécart.
verticale, bras dans le prolongement du
corps.
Amélioration des Départ en petite 2de fermée, bras tendus a -Recherche de
différentes amplitudes Souplesses: la verticale haute. -S’étirer avant de I’amplitude
Aborder le travail * pointes S’étirer avant de descendre en grande cambrer et en maximale : souplesse
d'acrobatie et * souplesses extension dorsale en gardant les jambes et | remontant. du dos et des épaules.
appréhension du risque | ¢ jambes les bras tendus. Poser les 2 mains au sol en | -Les bras tendus -Passage par
Descente en L . ) .
* souplesses dos t rla gardant les fesses hautes en fléchissant partent en premier dans | I’extension dorsale
Travail au sol et E41 bont, pose Iégérement les jambes. Fléchir les 2 bras la descente jambes tendues a

acrobaties :

« Travail autour de I'axe
horizontal

* Travail sur I'appui des
mains

poitrine au sol,
« sirene ».

afin de poser la poitrine au sol. Monter
simultanément les 2 jambes serrées en les
tendant vers la verticale haute (passage par
la crevette). Poser délicatement les jambes
tendues et serrées au sol pour se retrouver
allongée a plat ventre. Redresser le dos a

-Les jambes restent
tendues le plus possible
durant I’exercice.
-Passer par la position
« crevette »

Ialler
-Contréle de la
descente des jambes
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¢4

la verticale en prenant appuis sur des bras
tendus.

Départ en 5éme. Bras a la verticale haute
durant tout I’exercice.
Effectuer un pas droit vers ’avant sur %5

-Dynamisme du

-Allongement et
verticalité du corps.
-Controle et stabilité

pointes et réaliser un grand battement battement. des appuis
Battement -\ . -
boucle arriere de la jambe gauche. Arrivée | -Les bras et le dos -Recherche de
E42 boucle debout. arme . . . A , .
] en 5™ sur % pointes pied droit devant. La | restent fixés a la I’amplitude
Sur /2 pointes. ; L : : )
main droite vient se poser au sol. Resserrer | verticale. maximale : genou le
les 2 jambes tendues en s’allongeant au sol | -Hauteur des appuis. plus haut possible,
a plat ventre. Effectuer une rotation boucle fermée.
compléte dans I’axe longitudinal du corps.
Départ 5¢™ sur Y2 pointes, bras a la -Continuité des
verticale haute. actions sans rupture
Glisser jusqu’au sol en ouvrant les jambes de rythme.
('semi grand écart antéropostérieur) a -Contrble de I’axe de
partir d’un dégagé tendu en 4°™ devant de | -Verticalité tronc rotation :
la jambe droite . La main droite vient se pendant la descente au | longitudinal.
Descente en .
semi-grand- poser au sol. Resserrer les 2 jambes sol ,
. tendues en s’allongeant au sol a plat -Corps allongé durant
E43 écart avec tour . N . )
. ventre. Effectuer une rotation compléte la rotation au sol :
au sol jambes , o .
dans I’axe longitudinal du corps, corps et | jambes tendues et
tendues. . .
jambes tendus. Redresser le dos en Serrées.
position assise. Poser le bas de jambe -Trajectoire rectiligne
gauche au sol puis la ¥ pointe droite
devant soi pour se redresser sur la jambe
droite en position debout, 5éme sur %2
pointes.
Aborder le travail Départ a genoux, fesses levées, bras en bas -Recherche de
' ; -Passage par la crevette | ., .
d'acrobatie et . le long du corps. . I’amplitude
) : . Travail au sol et . . jambes tendues h )
appréhension du risque o Crevette avec Effectuer une « crevette », jambes unies et maximale : souplesse
acrobaties : . X . -Passage par la grande ,
. . passage sur les tendues, la fixer, bras parallele allongés au ; \ du dos et des épaules.
* Travail autour de l'axe s . extension dorsale a s .
E44 cous de sol. Fléchir les bras et prendre appuis sur -Verticalité du tronc a

horizontal
* Travail sur I'appui des
mains

pieds+cambré a
genoux.

les 2 mains ; fléchir les jambes et poser les
pointes de pieds au sol prés de la téte.
Basculer en appui sur les 2 genoux au sol.
Fixer la position cambré au sol avant de

genoux.

-Fixer le bassin et serrer
la ceinture abdominale.
-S’étirer en remontant.

I’arrivée.
-Controle du
placement des
chevilles lors du
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remontée le tronc a la verticale, bras en

passage sur les cous

Relevé dorsal
avec montée des

haut. de pieds

Départ allongée a plat ventre, bras en haut . -Recherche de
Dans le relevé dorsal X .

dans le prolongement du corps. I’amplitude

Remontée le dos, bras paralléle dans le
prolongement du dos, sans appui des
mains. Grande extension dorsale en
cherchant a se coucher sur les jambes, bras

-Aucune aide des mains
-Les jambes restent en
contact avec le sol
-L’écartement des

maximale : souplesse
du dos et des épaules.
-Verticalité du corps

au départ et a

E45 , . : L jambes est nul ou faible | ;" """
bras par ’avant | paralléles au sol. Fixer la position. Retour (largeur du bassin) Parrivée.
+ crevette. par le méme chemin. Ouvrir les bras et geur &
) , -La montée et la
monter en crevette ; les bras sont allongés
: . . | descente en crevette se
en appuis sur le sol. Descente des jambes : : .
L . o font jambes unies par
fléchi-tendu avec retour a la position L
L fléchi/tendu.
initiale du corps.
Départ a genoux serrés, fesses levées, bras -Continuité des
a la verticale haute. actions
Aller poser au sol les 2 mains puis la . X -Contrdle et stabilité
o . -Le bassin monte a la :
poitrine en montant la jambe gauche verticale de I"apnui des appuis
tendue avec un ¥ de tour vers la droite. En (poitrine) pp -Recherche de
appui sur la poitrine et les mains, monter P o, .. I’amplitude
- ) ; -Hauteur de I’appui : : C.
Roue sur la la jambe droite en ouvrant les 2 jambes. ; maximale : écart des
E46 e : . . grandissement. . .
poitrine. Le bassin monte, les pieds dessinent un arc PR jambes (facial)
. . -Le regard est fixé a SN
de cercle. Poser alternativement la jambe - -Verticalité du corps
. . . I’horizontale. . .
droite puis la jambe gauche, sur les au départeta
. -Effectuer la roue sur .
genoux en effectuant a nouveau un ¥, de une lione Parrivée.
tour vers la droite. Arrivée dans la méme gne. -Contréle de la
position qu’au départ, dans la direction rotation
opposee.
Départ en 5™ surl/2 pointes, bras en -Continuité des
couronne. -Le bassin monte a la actions
Grande extension dorsale en montant la verticale de I’appui. -Contrdle et stabilité
Souplesse jambe droite tendue. Poser les 2 mains au | -Hauteur de I’appui : des appuis
arriere. sol (largeur épaules) et prendre appui sur grandissement. -Recherche de
E47 Départ et les 2 bras tendus en ouvrant les jambes a -La pose du pied se fait | I’amplitude

arrivée en 5¢me
sur ¥ pointes.

I’écart. Poser le pied droit au sol sur %2
pointe prés des mains en conservant 1’écart
Fermer la jambe gauche sur la jambe de
terre en remontant simultanément le dos
jusqu’a la verticale. Bras dans le

prés des mains.
-L’écart est conservé le
plus longtemps
possible.

maximale : souplesse
dorsale et épaules,
écart des jambes
(antéropostérieur)
-Verticalité du corps
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prolongement du corps. Arrivée en 5™

au départ et a

E48

Souplesse avant
Départ sur %
pointes.

sur %2 pointes, bras en couronne. I’arrivée.
-Contrdle de la
rotation

Départ en 5™ surl/2 pointes, bras en -Continuité des

couronne. actions

Poser les 2 mains au sol (largeur épaules) -Controle et stabilité

devant soi en montant simultanément la . . des appuis

. y e -Le bassin monte a la

jambe gauche tendue vers I’arriére en . , . -Recherche de

1 . - verticale de ’appui. X .
restant sur ¥z pointes. Prendre appuis sur I’amplitude

les 2 bras tendus en ouvrant les jambes a
I’écart. Poser le pied gauche au sol prés
des mains devant la téte en conservant
I’écart, en déroulant le pied : pointe, %2
pointe, pied a plat. Fermer la jambe droite
sur la jambe de terre en remontant
simultanément le dos jusqu’a la verticale.
Bras dans le prolongement du corps.
Arrivée en 58™ sur ¥ pointes, bras en
couronne.

-Hauteur de I’appui :
grandissement.

-La pose du pied se fait
prés des mains.
-L’écart est conservé le
plus longtemps
possible.

maximale : souplesse
dorsale et épaules,
écart des jambes
(antéropostérieur)
-Verticalité du corps
au départeta
I’arrivee.

-Contréle de la
rotation
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