
COORDONNER : bras et jambes 
en conservant le tempo ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1 
UNIQUEMENT LES JAMBES 
Cerceau à droite = pied droit  
Idem à gauche 
2 cerceaux = pieds joints 

COUP DE FOUET 
au-dessus de la 
tête 

Fin : épaules 
et jambe 
arrière vers 
l‘avant 
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3 Idem mais du côté opposé 
 

Idem mais le bras accompagne le pied 
qui se pose (du même côté) 
 

Chevilles souples  

Garder le 
même tempo 
de sauts 

Corps 
tonique, bras 
tendu(s) 
tenus 

 


