
LA ROUE :  empreintes sur 5 temps (pied-main-main-pied-pied) ! 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
PIED (même côté que la 1ère main)-  
MAIN – MAIN – PIED – PIED       
sur une ligne    
 

ROTATION : 
reste sur le même front 

= roue d’un vélo 

CORPS gainé  

BRAS : tendus  

ELAN 

dynamique 

1 

2 3 

RECEPTION : un 
pied après l’autre  

JAMBES : tendues 
en « rayon » 

Préparer PIED et 

MAIN qui se 

poseront en 1er 


