LES SAUTS

Afin d’appréhender un saut, 4 phases :

- La prise d’élan (pour un saut en déplacement) / un demi-plié (pour un
saut vertical)

- La propulsion

- La suspension

- Laréception (silencieuse ! par la demi-pointe &)

5 familles de sauts :

e d'un pied sur le méme pied (temps levé)

e d'un pied a l'autre pied (saut de chat, jeté)
e d'un pied sur deux pieds (assemblée)

e de deux pieds sur un pied (sissonne)

e de deux pieds sur deux pieds (soubresaut)

En fonction du niveau, ces familles de sauts peuvent étre transformées : sortie
d’axe, avec ou sans déplacement (propulsion horizontale ou verticale), en
tournant (quart de tour, demi-tour, tour entier pendant la suspension)...

LES TOURS

e Déboulé

e Three step turn (3 pas en tournant)

e Tour sixieme

e Pirouette en dehors (sur jambe de terre tendue/sur jambe de terre pliée)

e Pirouette en dedans (sur jambe de terre tendue/sur jambe de terre
pliée)

e Tour piqué

e Pencil turn

e Compass turn

e Barrel turn

e Tour attitude / Tour arabesque

Pour des niveaux élevés, il est possible la-aussi de transformer les tours : eny
ajoutant la mobilité de la colonne, sorties d’axe, laché du poids de la téte,
girations multiples, variations de vitesse (tour plané par exemple)...




Pour les plus expérimentés, il est possible de combiner tours et sauts : par
exemple le coffee grinder (double pirouette en dehors suivi d’un temps levé
seconde raccourci suivi d’'une double pirouette en dehors).

LES ACCENTS

3 types d’accents :

e L’impulsion : 'accélération se fait au début du mouvement puis se
poursuit dans la résonnance.
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e L’'impact: le mouvement se termine par un arrét net ; 'accent se fait
donc a la fin du mouvement.
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e Le balancé : I'accent se situe au milieu du mouvement.



