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1 Toute pause avec utilisation de bras et repeére visuel Lecture
2 Pose 4°me relevée Lecture
3 Pose « piqué » Lecture
4 Grand battement Devant/cété Lecture
| 5 Grand battement devant ou céteé (Y) avec maintien Lecture
6 Toute pose avec utilisation des membres inférieurs (avec Lecture
ou sans bras) avec repere visuel
7 Toute pose de valeur 1 point sans repere visuel avec Lecture
maintien
8 Pied téte Lecture
9 Pied téte avec maintien Lecture
10 Pose jambe devant ou coté ou derriere en dessous de Lecture
I"horizontale
11 Attitude (de face, de profil) Lecture
12 Attitude en sautant (de face, de profil) Lecture
13 Descente sur les 2 genoux : un genou apres I'autre Lecture
14 Arabesque (de face, de profil) Lecture
‘ 15 Arabesque en sautant (de face, de profil) Lecture
16 Cambré Lecture
17 Pose 4¢me relevée Lecture
18 Y2 tour Lecture
19 1 tour twirling Lecture
20 1 tour en I'air Lecture
21 Axel sur un pied, atterrissage sur I'autre Lecture
22 Axel 1 tour arrivée au sol direct sans appui Lecture
23 Axel 2 tours en |I'air appel sur 1 pied, atterrissage sur Lecture
I'autre

24 Axel 2 tours en |'air arrivée au sol direct sans appui Lecture
25 1T sur les genoux Lecture

26 Tour avec jambe D ou G devant ou c6té ou derriere Lecture



https://www.youtube.com/watch?v=YmY1N7qyDOU&index=1&list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://www.youtube.com/watch?v=fzqEMBxZiuo&list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=K4azuBGW1Bo&list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=L1GcILkgxVo&index=4&list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://www.youtube.com/watch?v=fueDep2E7Xg&index=5&list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://www.youtube.com/watch?v=59-JKtPB2ic&list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=wZOuEK5CuCY&list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=GZAUzKlgXLQ&index=8&list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://www.youtube.com/watch?v=cOxlLubSgqk&index=9&list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/B5ziPNxmePk?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://www.youtube.com/watch?v=eSKnA_hVG78&index=12&list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/eSKnA_hVG78?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/lZDmHJNRhUg?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/ZkQup4NlH40?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/jIKDabPbCQM?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/8rmeceQTKDI?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/DJM9sgGXhE4?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/XypWWVx5_xo?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/0H8GgsZbWvM?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/8fbW8-LVCHo?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/dOa6VKtUUPo?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/eeMzYR0YMDI?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/1-wd34rKrp8?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/WezmXO4VRoE?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/umBiHHwchAE?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/bFz8_U7sR7Y?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
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27 Tour avec jambe devant ou cété ou derriere en sautant Lecture

28 Déboulé sur les genoux Lecture

29 Tour piqué ouvert ou fermé (intérieur, extérieur) Lecture

30 Tour pigué ouvert ou fermé en sautant (intérieur, Lecture
extérieur)

31 Tour plané avec repére visuel Lecture
32 Tour plané sans repere visuel Lecture
33 Tour piqué sans repere visuel Lecture
34 Tour sur jambe pliée sans repere visuel Lecture
35 Tour avec mobilisation du buste (inclinaison, extension, Lecture

contraction) sans RV

36 Tour avec jambe devant ou cété Lecture

37 Tour avec jambe devant ou cété en sautant Lecture

38 Attitude en tournant Lecture

39 Aftitude en tournant en sautant Lecture

40 Arabesque en tournant Lecture

4] Arabesque en tournant en sautant Lecture

42 Rond de jambe Lecture
‘ 43 Déboulé + Rond de jambe Lecture

44 Pivot en grand baftement devant ou cété avec Lecture

maintien

45 Grand battement 1T 2 devant ou cbété avec maintien Lecture

46 Grand écart latéral Lecture

47 Grand écart facial Lecture

48 Descente en grand écart + changement de jambe +

autre grand écart

49 Y2 tour + 4 tour descente au sol sur coup de pied sans RV

50 Passage au sol Lecture

51 Roulade costale Lecture

52 Onde compléete, sur coup de pied, en descendant, Lecture

départ pieds décalés

53 Onde compléte, sur coup de pied, en descendant, Lecture
départ pieds décalés en cambré



https://youtu.be/hn3H1lp82Pk?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/prM0bMiiNnQ?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/Pu4joQGB0I4?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/8VbTUVbXogY?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/c7YwL3fJL0s?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/zHRTJgSjW1Y?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/-ufpzbpsbWE?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/c94JwxVgJiA?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/xZ6g2xv4BY4?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/y8nGdpEY764?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/WgZkO7rv28A?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/trXuVMUqqZE?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/O_qgAqdiwVQ?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/H1aLSUfkkYM?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/X-OGBxoFdsk?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/yyqewQM5Py4?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/1AqcKf_AZ3k?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/6zhX_HPZ3-g?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/MqJh-A6hNlg?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/MfdL8sYu-Us?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/ADpLm56K0ok?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/hZmL1Olcujs?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/EK8OimOVFgU?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/Bsw6CYZVJj8?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/wDhtH4uvpJA?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
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54 1 roue sur 2 pointe arrivée au sol Lecture
55 Roulade au sol sur soi-méme, jambes tendues ou sur Lecture
pointes
56 Onde compléte sur coup de pied en partant du sol et Lecture
remontant sur pointes ou contraire / pieds joints
| 57 Onde compléte sur coup de pied en partant du sol et Lecture
| remontant sur pointes ou contraire / pieds joints avec
cambré
58 Roulade sol éventail Lecture
59 Descente au sol en arriere sur les épaules Lecture
60 Flexion dorsale du buste sur les avant bras, jambes Lecture
tendues en écart
61 Flexion dorsale du buste sur les avant bras, jambes Lecture
tendues en écart + pied a la téte
62 Glissade au sol sur les genoux Lecture
63 Roulade avant / arriere et dérivés Lecture
64 Roulade poisson départ au sol Lecture
65 Roulade poisson départ debout Lecture
66 Remontée du sol sur une main Lecture
67 Descente 2 écart sur place, jambe derriere pliée, bassin Lecture
‘ relevé
68 Glissade en déplacement, jambe derriere pliée, bassin Lecture
relevé
69 Y2 T + Glissage en grand écart latéral avec perte de Lecture
repere visuel
70 Glissade arriere, allongé sur le sol a plat ventre, en Lecture
déplacement
71 Glissade jambe croisée tendue Lecture
72 Marche sur 2 pointe (minimum 4) Lecture
73 Pas chassés (minimum 2) Lecture
74 Course talons aux fesses (minimum 2) Lecture
75 Pas de bourrée Lecture
76 1 déboulé Lecture

77 Tour déboulé sauté Lecture



https://youtu.be/zDwno_zq5HY?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/ABlwfr3PGJ0?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/7FzEhCa8_q8?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/R64Pi2zWMmE?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/7qkyg0uhHO4?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/IjridsmnWHY?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/-g2i6jLFQ8s?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/DFx5URHyJtc?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/ONZqOjsEL44?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/4Gimn3j8Lxw?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/bRA1OecXQkA?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/49DsHV1NX8M?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/B1h1KzQPiMY?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/Zbf3jj4fPKU?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/iM8YLynQgAo?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/XOk4CdGD3wc?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/k48iajVrnVc?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/5uw8yxiOH6U?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/06KtkMtQ0hw?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/J8OgzYcXpjU?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/WS78wZB0OAs?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/d2jZM-_FWBQ?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/tVxQ5apBvkQ?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/U1KUTGKFq2g?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
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78 Saut groupé Lecture

79 Jeté jazz avec jambes pliées (sur place et en Lecture

déplacement)

80 Ciseaux arriere Lecture
| 81 Sissonne sur place Lecture
| 82 Enjambée Lecture

83 Pefit jeté Lecture

84 Ciseaux avant Lecture

85 Sissonne en déplacement Lecture

86 Saut de chat (de face et de profil) Lecture

87 Cabriole devant, de céte et derriere Lecture

88 Saut de face jambes pliées en angle droit Lecture

89 Grand jeté, jambe arriere pliee Lecture

90 Grand jeté Lecture

91 Saut carpé Lecture

92 Grand jeté facial Lecture

93 Saut de biche Lecture

94 Saut de biche avec cambré Lecture

95 Saut cosaque Lecture

96 2 ciseau + battement en sautant Lecture

97 Saut pied téte jambe pliée en tournant Lecture

98 Grand jeté pied téte Lecture

99 2 ciseau + battement en tournant Lecture

100 Déboulé + jeté jazz avec jambes pliées en tournant Lecture

101 Déboulé + grand jeté jambe arriere pliee en tournant Lecture

102 Déboulé + grand jeté en tournant Lecture

103 Sissonne en tournant changement de jombe Lecture



https://youtu.be/MnhCwLErbxI?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/sXX7Ck2Ru38?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/sdZnRs8nJSg?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/C7upfq2WKrQ?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/GcqKJcseTVg?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/wKip8GsqSjA?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/HCXQDfi3EEQ?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/8qcH-V63V7o?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/8qexZpw14yE?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/mxDFy6jV2CU?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/CiwHmu4dtHM?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/snuHnTTD99Y?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/Nln2yZNW6_8?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/uLIupKsZqDA?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/ovC_jNHTYB4?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/D2Wtn2bqadg?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/rUwowm47gBU?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/Eq3m52gOMvg?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/IFScUvZQepg?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/dMeMqPUNIp4?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/UpG-1HirwZY?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/Qn_28i0UWsU?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/LKqKotJcVSE?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/1BXTDYtnsYU?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/3mKZt7v9IQM?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/jsWegTQxvNo?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
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104 Déboulé + grand jeté pied téte en tournant Lecture
105 Déboulé + petit jeté en tfournant Lecture
106 Déboulé + saut de biche en tournant avec cambré Lecture
107 Déboulé + saut double RJ en tournant Lecture
108 Roue Lecture
109 Roue arrivée au sol Lecture
110 Roue arrivée au sol avec changement de jambes Lecture
111 Costal Lecture
112 Ralenkova Lecture
113 Virgule Lecture
114 Rondade Lecture
115 Roue passage équilibre + finir la roue Lecture
116 Tour en descendant au sol plus souplesse arriere départ Lecture
et fin au sol
117 lllusion non verticale main au sol, arrivée au sol Lecture
118 Roue sur les coudes, arrivée debout ou au sol Lecture
l 119 Souplesse arriere Lecture
120 Souplesse arriere sur les coudes arrivée debout ou au sol Lecture
121 Souplesse arriere sur les coudes avec changement de Lecture
jambes arrivée debout ou au sol
122 Souplesse avant Lecture
123 Souplesse avant arrivée au sol Lecture
124 Souplesse avant sur les coudes arrivée en grand écart Lecture
latéral

125 Salto facial Lecture
126 Salto facial arrivée au sol Lecture
127 Flip arriere Lecture
129 Saut de main Lecture

130 Souplesse changement de jambes Lecture



https://youtu.be/KLpQIhWEkzk?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/Xwv6WELr8EA?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/NDM3UZpv_0s?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/jTRBxMGvjko?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/g8FezBtSQqc?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/hX3sAsI-0a0?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/uPbHUVXMiGI?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/_6yP9fA2Ad4?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/jjCcr2iPZy0?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/ZjJKPKedjp0?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/aWTsgr6UqnY?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/6Pl2k36s1DQ?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/8GGH-UD7bjg?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/zN-PvE5Wa2c?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/cmlRAssqLsQ?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/BXZXethYNAI?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/nEqaf8Rwd5E?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/Hx2QFwxVUNk?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/-dH0HfAM0IU?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/AtWohVQUH_0?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/XyfGzxXBhfc?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/3eFdmWf7UBo?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/oexhPSAcjBc?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/QKpEvD0SzUc?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/q0dCN3xyeCk?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/NMyOvtvwxV4?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
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131 Souplesse changement de jambes Lecture
132 Souplesse arriere arrivée au sol Lecture
133 Penché () a la verticale avec aide des mains au sol Lecture
134 Penché (I) sans aide des mains Lecture

135 lllusion endroit ou envers Lecture



https://youtu.be/2AOftq3DA48?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/hnAmqny6ge4?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/oJDS0Uv1YNs?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/DGVrMh2SZL8?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s
https://youtu.be/DGVrMh2SZL8?list=PLUdFF9yPbBqMIX-jNfQ4NXdIB0WTKxp9s

