TR

PLEINE MAIN VERTICAL

PRETZEL VERTICAL

FIGURE 8
HORIZ.

PLEINE MAIN HORIZONTAL

PRETZEL H

& N3 PROGRESSION MANIEMENT GENERAL TOUTE CATEGORIE
Niveau Difficulté FONDAMENTAUX BASIC GROUPE A GROUPE B
Valeur brute 2 25 3,5 a4 5 5,5 6,5 7
% g VERTICALE by % Fig 8 end / env a8 Fig 8 end / env
=5

3| Flip/Lach tt. GROUPE
T Flip ext @ | Flip/Lacher ratt. GROUPE A | & | Flip/Lacher ratt. GROUPE B | J ip/Lac e’;‘
bt
FLIP
. . Flip ext + frappé ratt Flip ext + frappé ratt Flip ext + frappé ratt
~
- Flip ext + frappé GROUPE A GROUPE B GROUPE C1
P A - a T -
INTDOS 2 Flip/Lacher int dos ratt E Flip/Lacher int dos ratt
s GROUPE A w GROUPE B
AVEUGLE o . Flip aveugle\ 5 Flip aveEJgIe MD a MG, ou
MD a MG ou MG a MD MG a MD + frappé
MEME MAIN 2| Flip aveugle méme main
o y <
USA = USA profil / face s USA rattr. GROUPE A
© < Flip taille frontal ratt.
TAILLE Flip taille f ©
bl lip taille frontal & GROUPE A
TAILLE SOUS o Flip taille sous bras
BRAS * MD a MG ou MG a MD
<
SOUSRJ E Flip sous RJ < | Flip sous RJ ratt GROUPE A
.| Rouler frontal envers sur
SD a R
méme bras + SD
FLASH BACK & Flash back

Cercle + boucle

PLEINEMAIN | &'| Cerclefrontalend/env |2 2| Encht pretzel ler degré
end / env
CLAVEAU/ N Boucle end /env ® Pretzel lacher Claveau 2 Pretzel lacher épaule +
EPAULE o (épaule opposée) cercle (Canada)
. N . Cercle rouler éjection | Pretzel lacher épaule MR
POIGNET/ MR b4 Cercle rouler poignet 2| Pretzel lacher épaule MR | & ) ) Ed . P .
poignet & | pendant éléments majeur
LACHER COU E} Pretzel lacher cou o Pretzel lacher cou o Pretzel lacher cou
| MDaMG ouMGaMD - ratt méme main & ratt bras tendu
LIBRE DOS E Pretzel lacher Ill?re fios
(bras tendus alignés)
9 pretzel lacher ss bras s Pretzel lacher ss bras a Pretzel lacher ss bras
o IS ratt GROUPE A & ratt GROUPE B
SOUS BRAS o Pretzel lacher ss bras ; Pretzel lacher ss bras
= +frappé & | +frappé ratt GROUPE A
S| Pretzel lacher ss bras 1T

HORIZONTALE

I
@

Mouvement horizontal 2

Figure 8 a I'horizontal

P o Flip H int/ext ; Flip/Lacher H ratt GROUPE @ Flip/Lacher H ratt GROUPE
A x B
= o < | Flip Hint/ext frappé ratt
FRAPPE Flip H int/ext fi é
g ip H int/ext frappé El GROUPE A
INTERIEUR o Flip/Lacher H MD ratt’MG
par-dessus retournée
LIBRE DOS = Léacher H libre dos
-+ ratt MR sans RV
w13 o | Lacher H sous battement | Lacher H13 rattr. GROUPE
| plié MG ratt MD au sol T A

PLEINE MAIN ¥ Cercle + boucle horiz
AVEC ELEMENT 0 Pretzel lacher ol
o . @ Pretzel lacher H ds Y

MAJEUR & dans batt latéral N
TAILLE/ GENOU E Pre_tzel lacher H
taille / genoux

Pretzel lacher H cou
cou &

ratt bras tendu
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https://www.youtube.com/watch?v=gAwf9ugqh3k&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A
https://www.youtube.com/watch?v=oiWABYtfaMY&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Ue-ILQmX2DA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=U3gsEeV9D3k&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=9GJht8tzyRU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=tL6V1y3YvFw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=1vRArCLIqyo&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=DWFVEtkDETg&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=QMa01hxhnuA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=61
https://www.youtube.com/watch?v=zH-RpBn3BAI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=ajVnnXpvDqo&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=59
https://www.youtube.com/watch?v=3-xgbZX1J4I&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=37
https://www.youtube.com/watch?v=Wtkca3dZRV4&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=SPNjqoKWJQM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=xFxeuLGsJGI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=HVAM_Fcjd8A&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=53
https://www.youtube.com/watch?v=-dAwcf4gt70&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=1UzXbRXrDlQ&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=j_DtN8gyPVg&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=wqQTC-j8KHA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=43
https://www.youtube.com/watch?v=IASl8a7Yz4Q&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=46
https://www.youtube.com/watch?v=sSQgSF9P2jc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=38wr20Q72uI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=48
https://www.youtube.com/watch?v=4qYwCCQJ7Gc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=50
https://www.youtube.com/watch?v=qYyNoZKFT5o&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=51
https://www.youtube.com/watch?v=RuRNEEZrvCU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=52
https://www.youtube.com/watch?v=L60RBAK9EmA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=bJc7BiHQB_c&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=EwVCPzes54Q&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=8nTvHk4x91g&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=E2J4Qnqliuw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=_aY_G5L9pGU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=QcaS3p5cY2I&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=_giFGe5DzEM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=58
https://www.youtube.com/watch?v=_giFGe5DzEM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=58
https://www.youtube.com/watch?v=N1GuR1uW6hs&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=57
https://www.youtube.com/watch?v=OOmZlYRq1Ak&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=55

Niveau

iculté

FONDAMENTAUX

BASIC

GROUPE A

GROUPE B

GROUPE C

Valeur brute

2

35

65

8

PLEINE MAIN VERTICALE

Fo

Flip/Lacher ratt. GROUPE A

FL.C1

Flip/Lacher ratt. GROUPE B

Flip/Lacher ratt. GROUPE C1

F1.C2

Flip/Lacher ratt. GROUPE C2

F1.C3

Flip/Lacher ratt. GROUPE C3

F1.01

Flip/Lacher ratt. GROUPE D1

F1.02

Flip/Lacher ratt. GROUPE D2

FLIP
Flip ext + frappé ratt GROUPE A Flip ext + frappé ratt GROUPE B Flip ext + frappé ratt GROUPE C1 Flip ext + frappé ratt GROUPEC2 Flip ext + frappé ratt GROUPE C3 Flip ext + frappé ratt GROUPE D1
INT ~| Flipint latéral GD ou DG au-
- dessus de la téte
< Flip/Lacher Int dos ratt GROUPE 2 Flip/Lacher Int dos ratt GROUPE 3| Flip/Lacher int dos ratt GROUPE | 8| Flip/Lacher int dos ratt GROUPE | 3| Flip/Lacher int dos ratt GROUPE
3 o o o
g A & B o c1 S c2 p c3
INT DOS
2| Flip/Lacherint dos + 1T ou
8| déboulé ratt GROUPE A
lT/ilegULE S Flip / Lacher 1T ou déboulé Flip / Lache 1T ou déboulé Flip / Lacher 1T ou déboulé
g
ENGAGEMENT by Engagement GROUPE B Engagement GROUPE C Engagement GROUPE D
lT/if,ZgULE o| Flip/ Lacher 1T ou déboulé ratt 2| Flip / Lacher 1T ou déboulé ratt .| Flip / Lacher 1T ou Déboulé ratt
RATTRAPAGE GROUPE A - GROUPE B GROUPE C1
Flip aveugle - | Flip aveugle MD a MG ou MG a | <| Flip aveugle MD a MG ou MG a | =| Flip aveugle MD a MG ou MG a | 5| Flip aveugle MD a MG ou MG a | 5| Flip aveugle MD a MG ou MG a
T P B
MD a MG ou MG a MD MD + frappé Z| MD +frappératt GROUPEA || MD +frappé ratt GROUPEB || MD +frappé ratt GROUPEC1 || MD + frappé ratt GROUPE C2
AVEUGLE ] Flip / Lacher aveugle +frappé |=| Flip /Lacher aveugle +frappé + | =| Flip / Lacher aveugle + frappé + E Flip / Lacher aveugle + frappé + g Flip / Lacher aveugle + frappé +
= +1/2T 4 1/2T ratt GROUPE A I 1/2T ratt GROUPE B b4 1/2T ratt GROUPE C1 g 1/2T ratt GROUPE C2
z Flip aveugle dans le Y
ip/La é i ip/La é in | =| Flip/Lé é in | 5| Flip/La é in | | Flip/La & i
¢| Flip/Lacher aveugle méme main | = Flip/Lacher aveugle'meme main | <| Flip/Lacher ?veugle méme main 2 Flip/Lacher 'aveugle méme main g Flip/ acher'aveugle méme main g Flip/1 acher'aveugle méme main
+frappé +frappé ratt GROUPE A + frappé ratt GROUPE B = + frappé ratt GROUPE C1 = + frappé ratt GROUPE C2
MEME MAIN
~|Flip / Lacher aveugle méme main | <|Flip / Lacher aveugle méme main | <|Flip / Lacher aveugle méme main
= +frappé + 1/2T Z| +frappé +1/2T ratt GROUPE A | Z| +frappé +1/2T ratt GROUPE B
- " < @ USA ratt 5] g ]
USA s USA profil / face B USA rattr. GROUPE A g Ratt. GROUPE B E USA ratt GROUPE C1 B USA ratt GROUPE C2 E USA ratt GROUPE C3
< @ g o}
TAILLE g Flip taille frontal & Flip taille frontal ratt. GROUPE A | Flip taille frontal ratt GROUPE B ; Flip taille frontal ratt GROUPE C1 ; Flip taille frontal ratt GROUPE C2
TAILLE ~ < .
Y 3| Flip taille frontal + 1T tt
FRONTAL 1T/ E Flip taille frontal + 1T ou déboulé | 5 P tal eGr:gUaPE A oura
DEBOULE -
TAILLE SOUS o Flip taille sous bras Flip taille sous bras MD a MG ou | 2| Flip taille sous bras MD a MG ou | 2| Flip taille sous bras MD a MG ou | S| Flip taille sous bras MD a MG ou
BRAS - MD a MG ou MG a MD MG a MD ratt GROUPE A & MG a MD ratt GROUPE B & MG a MD ratt GROUPE C1 T MG a MD ratt GROUPE C2
< . < @ g g 3
b Flip sous RJ g Flip sous RJ ratt GROUPE A 2 Flip RJ ratt GROUPE B ; Flip sous RJ ratt GROUPE C1 ; Flip sous RJ ratt GROUPE C2 ; Flip sous R ratt GROUPE C3
SOUS ROND DE “ “ =
JAMBE ) .
=| FI Rlint +1/4 t ttr | o
b 'psous R " /4 tour rattr | Flip Sous RJ ratt RJ en tournant
= sous jambe MG au sol
Rouler frontal envers sur méme
SD o ip/la
bras +SD Flip/lacher SD
BRAS TENDUS z Flip/Lacher bras tendus
FERMETURE o Flip/Lacher fermeture
COMPLETE - compléte
SEISHI g Seishi
- o
FLASH BACK z Flash back g Flash back ratt GROUPE A 8 Flash back ratt GROUPE B § Flash back ratt GROUPE C1
DANS ELEMENT P Lacher dans élément majeur : Ill/
MAJEUR = roue/ soup



https://www.youtube.com/watch?v=U3gsEeV9D3k&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=c3QrhFOybDE&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=54
https://www.youtube.com/watch?v=e44j7Pdsy3A&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=NxdTymuqYek&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=tL6V1y3YvFw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=1vRArCLIqyo&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=DWFVEtkDETg&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=jtoaUx1LNJs&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=QMa01hxhnuA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=61
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EaGrYVBYBRZOuLD51M4LsqkBVoZtCvwaL8aE4jo3lX3QZw?e=36Gwig
https://www.youtube.com/watch?v=zH-RpBn3BAI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=fYzm0a2I5Nc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=ajVnnXpvDqo&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=59
https://www.youtube.com/watch?v=tSTtfkIQNWc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=60
https://www.youtube.com/watch?v=oFJypQSvfGk&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=eHepbeAHd78&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=c3QrhFOybDE&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=54

A

B

C1

FONDAMENTAUX BASIC GROUPE A GROUPE B GROUPE C
2 3 3,5 4,5 5 6 6,5 75 8
CLAVEAU/ | Pretzel lacher épaule + cercle
EPAULE B (Canada)
- Pretzel lacher épaule MR
MR 2 Pretzel lacher épaule MR 3 retzel facher epaule |
pendant éléments majeur
POIGNET £| Cercle rouler éjection poignet
LACHER COU g Pretzel lacher 59u s Pretzel lacher cou a Pretzel lacher cou 1/2T a D ratt
ratt méme main ratt bras tendu aveugle
LIBRE DOS 2 Pretzel lacher Ill?re fios (bras
tendus alignés)
© N < Pretzel lacher ss bras @ Pretzel lacher ss bras s} Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras 3 Pretzel lacher ss bras 3 Pretzel lacher ss bras
= Pretzel lacher ss bras ] ] < < < I
& ratt GROUPE A & ratt GROUPE B & ratt GROUPE C1 & ratt GROUPE C2 & ratt GROUPE C3 g ratt GROUPE D1
SOUS BRAS b Pretzel lacher ss bras 3 Pretzel lacher ss bras 3 Pretzel lacher ss bras I Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras
] e} H . H . H .
& +frappé g + frappé ratt GROUPE A & + frappé ratt GROUPE B B +frappé ratt GROUPE C1 B +frappé ratt GROUPE C2 H + frappé ratt GROUPE C3
~ Pretzel lacher ss bras 1T / Pretzel Lacher ss bras + frappé +
= déboulé 1T/déboulé
z Flip H int/ext ; Flip/Lacher H ratt GROUPE A ; Flip/ lacher H ratt GROUPE B ; Flip/ lacher H ratt GROUPE C1 ; Flip/ lacher H ratt GROUPE C2 ; Flip/ lacher H ratt GROUPE C3 Flip/ lacher H ratt GROUPE D1
™ ; Flip H int/ext + frappé E Flip H int/ext + frappé ratt ; Flip H int/ext + frappé ratt Flip H int/ext + frappé ratt ; Flip H int/ext + frappé ratt 3 Flip H int/ext + frappé ratt
B GROUPE A E GROUPE B GROUPE C1 GROUPE C2 x GROUPE C3
- Flip H ext 1/2 deb
=
ratt MGR bras Tendu
PLEINE MAIN 3| Lacher MG 1T ou déboulé ratt | 2| Lacher MG 1T ou déboulé ratt
b = GROUPE A = GROUPE B
AVEUGLE Flip H aveugle A A . Flip/ Lacher H aveugle + frappé
@ = L
FRAPPE !l MpaMGoumgamp || Flip/LacherHaveugle +frappeé ratt GROUPE A
AVEUGLE Flip/ Lacher H aveugle + frappé +
FRAPPE 1/2T 12T
AVEUGLE < Flio H le mé . Flip H aveugle méme main +
MEME MAIN H ip H aveugle méme main frappé
INTERIEUR Flip/Lacher H MD ratt ,MG par-
o dessus retournée
<
g
3 o Lacher H libre dos @ Flip/ Lacher H libre dos ratt § Flip/ Lacher H libre dos ratt
g - ratt MR sans RV B GROUPE B = GROUPE C1
Q LIBRE DOS
b Lacher H libre dos 1T ou @ Lacher H libre dos 1T ou
= déboulé ratt GROUPE A 2 déboulé ratt GROUPE B
«| Lacher H sous battement plié < @ g g
H13 2 P 2| Lacher H13 rattr GROUPE A 2|  Lacher H13 ratt GROUPE B d| LacherH13ratt GROUPECL || Lacher H13 ratt GROUPE C2
MG ratt MD au sol = = z z
AUTOUR DU «| Flip/ Lacher H autour cou ratt
cou = MGR
SOUS ROND DE £ i b4 Flip/ Lacher H Sous RJ @ Flip/ Lacher H Sous RJ
JAmBE % Flip/ Lacher HSous R = ratt GROUPE A = ratt GROUPE B
SOUS ROND DE 2| Flip/ Lacher H.Flip sous RJ 1T ou
JAMBE 1T £ 1 déboulé
LAMBERT Lambert (autre main) g Lambert (méme main)
BRAS TENDU g Flip/ Lacher H bras tendu
FLASH BACK g Flip/ Lacher H Flash back
AVEC ELEMENT o Pretzel Lacher o pretzel lacher H ds Y | Pretzel lacher H autour de la 22| Pretzel lacher H autour de la jambe | 3 Pretzel H lacher dans Y en
MAJEUR © dans batt latéral & =| jambe pendant une illusion «| pendant une roue ou souplesse | tournant
z TAILLE/ GENOU
B
g cou S Pretzel lacher H cou g Pretzel lacher H cou et Pretzel lacher H cou
= ratt bras tendu = ratt ss batt MR g rattr Sous RJ
2| Lacher sous bras H ratt GROUPE | & | Lacher sous bras H ratt GROUPE | 22| Lacher sous bras H ratt GROUPE | 2 | Lacher sous bras H ratt GROUPE
SOUS BRAS g Lacher sous bras H 8 8 8 8

c2
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https://www.youtube.com/watch?v=-dAwcf4gt70&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=j_DtN8gyPVg&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=wqQTC-j8KHA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=43
https://www.youtube.com/watch?v=sSQgSF9P2jc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=38wr20Q72uI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=48
https://www.youtube.com/watch?v=g-sXIHz7HC4&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=4qYwCCQJ7Gc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=50
https://www.youtube.com/watch?v=qYyNoZKFT5o&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=51
https://www.youtube.com/watch?v=RuRNEEZrvCU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=52
https://www.youtube.com/watch?v=EwVCPzes54Q&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=AtxsPsoDuj0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=8TZeWLYLLgw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=tZZKg8eUtP0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=8nTvHk4x91g&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=E2J4Qnqliuw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=M5WO6EA4seE&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=_aY_G5L9pGU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=K1gs5q7gbZM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=32
https://www.youtube.com/watch?v=_giFGe5DzEM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=58
https://www.youtube.com/watch?v=_giFGe5DzEM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=58
https://www.youtube.com/watch?v=OOmZlYRq1Ak&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=55
https://www.youtube.com/watch?v=zVPhAl6C3QI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=56

Niveau de Difficulté

GROUPE A

Valeur Brute

2

35

45

55

65

PLEINE MAIN

Flip/ LAcher ratt.

Flip/Lacher ratt. GROUPE

Flip/Lacher ratt. GROUPE

Flip/Lacher ratt. GROUPE

Flip/Lacher ratt. GROUPE

GROUPE C2 c3 D1 D2 EletE2
FLIP
Flip ext + frappé ratt Flip ext + frappé ratt Flip ext + frappé ratt Flip ext + frappé ratt Flip ext + frappé ratt Flip ext + frappé ratt
GROUPE C1 GROUPEC2 GROUPE C3 GROUPE D1 GROUPE D2 GROUPE E1 et E2
Flip / Lacher latéral GD
INT 8] ou DG au dessus de la
téte
Flip / Lacher int dos ratt Flip / Lacher int dos ratt Flip / Lacher int dos ratt |<| Flip / Lacher int dos ratt <| Flip / Lacher int dos ratt |w| Flip / Lacher V Int dos + Flip / Lacher V Int dos +
g g 2
GROUPE B GROUPE C1 GROUPE C2 ] GROUPE C3 ] GROUPE D1 = ratt GROUPE D2 ratt GROUPE E1 et E2
INT DOS
lip /L& 1 ip / Lach ip/ La ip / L& ip / L& Flip / L&
o Flip/ act\erlnf dos + 1T of Flip / Licher int dos+1T |, Flip / Lacher V Int dos + - Flip / Lacher V Int dos + o Flip / Lacher V Int dos + Flip / Lacher V Int dos + lip / Lacher V Int dos +
fal ou déboulé rattr 3| ratt GROUPE B o T & T & T T T
GROUPE A ratt GROUPE C1 ratt GROUPE C2 ratt GROUPE C3 ratt GROUPE D1 et D2 ratt GROUPE E1 et E2

1T/DEBOULE “ Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou
AVEC E déboulé déboulé déboulé déboulé déboulé
ENGAGEMENT eng GROUPE B eng GROUPE C Engagement GROUPE D Engagement GROUPE E1 Engagement GROUPE E2
N . N . N . N . N Flip / Lacher V 1T o Flip / Lacher V 1T o
IT/IZ?:%ULE = Flip / Lacher 1T ou et Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou @ Flip/LacherV 1T ou Flip / Lacher V 1T ou déb:;l/é ratt GROUPEuDl débl)pulle' ratt GROUPEuEl
RATTRAPAGE *| déboulé ratt GROUPE A 2| Déboulé ratt GROUPE B "| Déboulé ratt GROUPE C1 | &| déboulé ratt GROUPE C2 | | déboulé ratt GROUPE C3 D2 ot E2

DEBOULE FRAPPE

déboulé aveugle + frappé

Flip / Lacher V 1T ou

eng ou ratt GROUPE A

Flip / Lacher V 1T ou
déboulé aveugle méme

eng ou ratt GROUPE B

Flip / Lacher V 1T ou
déboulé aveugle méme

eng ou ratt GROUPE C

Flip / Lacher V 1T ou
déboulé aveugle méme

eng ou ratt GROUPE E1

Flip / Lacher V 1T ou
déboulé aveugle méme

AVEUGLE AVEC . 5
ELEMENT ; Flip/ Ldachelr aveugle
MAJEUR ansle Y
Flip aveugle MD & MG ou | Flip aveugle MD a MG ou N Flip aveugle MD a MG ou o Flip aveugle MD a MG ou " Flip aveugle MD a MG ou o Flip aveugle MD a MG ou | |Flip aveugle MD a MG ou Flip aveugle MD a MG ou
AVEUGLE FRAPPE | & pMG ZagMD +frappé S| MGaMD +frappératt || MGaMD +frappératt |g| MGaMD +frappératt |§| MG a MD +frappé ratt S| MG a MD + frappé ratt MG a MD + frappé ratt MG a MD + frappé ratt
Pp GROUPE A GROUPE B GROUPE C1 GROUPE C2 GROUPE C3 GROUPE D1 et D2 GROUPE E1 et E2
. N Flip / Lacher aveugle + Flip / Lacher aveugle + | _| Flip/Lacheraveugle+ | | Flip/Lacher aveugle + | Flip/ Lacher aveugle + Flip / Lacher aveugle + Flip / Lacher aveugle +
AVEF';i:i:/ZT E Flip /fl;:ch:r :;:#gle * § frappé + 1/2T ratt 5 frappé + 1/2T ratt E frappé + 1/2T ratt E frappé + 1/2T ratt E frappé + 1/2T ratt frappé + 1/2T ratt frappé + 1/2T ratt
PP GROUPE A GROUPE B GROUPE C1 GROUPE C2 GROUPE C3 GROUPE D1 et D2 GROUPE E1 et E2
Flip / Lacher V 1T ou Flip / Lacher V 1T ou Flip / Lacher V 1T ou Flip / Lacher V 1T ou Flip / Lacher V 1T ou
AVEUGLE 1T/ Fg . . i . . ~f . . . . déboulé aveugle
DEBOULE | déboulé aveugle ol déboulé aveugle | déboulé aveugle déboulé aveugle Engagement GROUPE E1
engagement GROUPE A engagement GROUPE B Engagement GROUPE C Engagement GROUPE D ot E2
AVEUGLE 17/ o Flip/LacherViTou |« 'Flip /yLécheerTou a 'Flip /yLécheerTou e 'Flip /yLécherV 1Tou s 'Flip /’LécherV 1Tou e 'Flip /’LécherV 1Tou )
| | déboulé aveugle + frappé || déboulé aveugle + frappé || déboulé aveugle + frappé | 5| déboulé aveugle + frappé | 5| déboulé aveugle + frappé

eng ou ratt GROUPE E2

Flip / Lacher V 1T ou
déboulé aveugle méme

méme main + frappé

Eng. ou ratt GROUPE A

Eng. ou ratt GROUPE B

Eng. ou ratt GROUPE C

MEME MAIN 1T %| déboulé aveugle méme |3 . 8 N N N N
main main main main main main
engagement GROUPE A Engagement GROUPE B Engagement GROUPE C Engagement GROUPE D Engagement GROUPE E
MEME MAIN Flip/Lacher aveugle Flip / Lacher aveugle Flip / Lacher aveugle Flip / Lacher aveugle Flip / Lacher aveugle Flip / Lacher V Aveugle Flip / Lacher V Aveugle Flip / Lacher V Aveugle Flip / Lacher V Aveugle
FRAPPE 2| Flip aveugle méme main |I| mé’:ne main +frag A E méme main + frappé ratt E méme main + frappé ratt E méme main + frappé ratt E méme main + frappé ratt | | méme main + frappé ratt | | méme main + frappé ratt méme main + frappé ratt E méme main + frappé ratt
PP GROUPE A GROUPE B GROUPE C1 GROUPE C2 GROUPE C3 GROUPE D1 et D2 GROUPE E1 et E2 bras tendu eniill
Flip / Lacher aveugle Flip / Lacher aveugle Flip / Lacher aveugle Flip / Lacher V Aveugle Flip / Lacher V Aveugle Flip / Lacher V Aveugle F“? / Lach_er v Aveugle FIIF / Lach_er v Aveugle
MEME MAIN 1/2T 2l méme main + frappé + S| méme main + frappé + 2 méme main + frappé + 2| méme main + frappé + 3 méme main + frappé + 3 méme main + frappé + méme main + frappé + méme main + frappé +
N N IS Iy Y y
FRAPPE = & & & N N
1/27 1/2T ratt GROUPE A 1/2T ratt GROUPE B 1/2Tratt GROUPECL | | 1/2Tratt GROUPEC2 | | 1/2TrattGroupPECs | | /2TTatt Ggf UPEDLet | | 1/2Tratt GERZOUPE Elet
MEME MAIN | Flip/ Lacher v Aveugle |~ FJip / Léc.her Vv Avefjgle o FJip / Lﬁc_her Vv Avefjgle o Flip / Léc_her \ Avelngle < Fjip / Lﬁc_her \ Avetjgle w FJip / Léc‘her \ Avetjgle
[n/ A . . &l méme main + frappé + 1T| 5| méme main + frappé + 1T |G| méme main + frappé + 1T || méme main + frappé + 1T |G| méme main + frappé + 1T
FRAPPE 1T méme main + frappé + 1T|& & & & I
ratt GROUPE A ratt GROUPE B ratt GROUPEC1C2 et C3 ratt GROUPE D 1 et D2 ratt GROUPE E1 et E2
. R Flip / Lacher V 1T ou Flip / LAcher V 1T ou Flip / Lacher V 1T ou F“p,/ Lactjerv 1Tou
Flip / Lacher V 1T ou . , . , . . déboulé aveugle
MEME MAIN 1T K déboulé aveugle e déboulé aveugle S déboulé aveugle déboulé aveugle méme main + frappé
FRAPPE * B | méme main +frappé |=| méme main + frappé méme main + frappé PP

Eng. ou ratt GROUPE D +
C


https://www.youtube.com/watch?v=Ia2Kzn-QQK0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=NxdTymuqYek&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=1vRArCLIqyo&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=A0HLBBPegck&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=DWFVEtkDETg&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=jtoaUx1LNJs&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=12

TAILLE FRONTAL

GROUPE A GROUPE B GROUPE C GROUPE D GROUPE E
2 3 3,5 45 5 55 65 7 75 8 85 9
3 3 3 3| UsA ratt GROUPE D1 et 7| USA ratt GROUPE E1 et
3| USArattGROUPEB | USAratt GROUPECL || USAratt GROUPEC2 || USA ratt GROUPE C3 Il € E i €
3 3 3 3 3

et D2

AVEC = Fliptaille frontal ratt % Flip taille frontal ratt Flip taille frontal ratt 9| Flip taille frontal ratt Flip taille frontalratt |Z| Flip taille frontal ratt 2| Flip taille frontal ratt
RATTRAPAGE n GROUPEA o GROUPE B GROUPE C1 . GROUPE C2 GROUPE C3 & GROUPE D1 et D2 g GROUPEE1 et E2
Flip taille frontal + 1T ou Flip taille frontal + 1T ou
TAILLE FRONTAL ol Flip taille frontal + 1T ou Flip taille frontal + 1T ou Flip taille frontal + 1T ou || Flip taille frontal + 1T ou |:2f Flip taille frontal + 1T ou |2/ Flip taille frontal + 1T ou | dél’:oulé ratt GROUPE D1 dégoulé ratt GROUPE E1
1T/ DEBOULE s déboulé ratt GROUPE A ratt GROUPE B T déboulé GROUPE C1 |&| déboulé ratt GROUPE C2 |&|  déboulé GROUPE C3  |&

et E2

Flip taille frontal ratt bras

Flip taille ratt Bras

SOUS ROND DE
JAMBE

PLEINE MAIN

SD

BRAS TENDUS

FERMETURE
COMPLETE

Flip sous RJ ratt GROUPE
A

Flip sous RJ ratt GROUPE
B

GROUPE A

Flip sous RJ ratt GROUPE
c1

GROUPE B

Flip sous RJ ratt GROUPE
c2

GROUPE C1

Flip sous RJ ratt GROUPE
c3

GROUPE C2

Flip sous RJ ratt GROUPE
D1 et D2

bras ratt GROUPE C3

D2

Flip sous RJ ratt GROUPE
EletE2

E2

LLE L * . b )
TAI DI;’:RO:TA & tendu+ frappé dans le & tendusdans élément
pivot ratt GROUPE B majeur
o N Flip taille sous bras MD a | | Flip taille sous brasMD a | | Flip taille sous bras MD a | | Flip taille sous bras MD a " N . . N .
Flip taille sous bras MD a - N - s s s . N . Flip / Lacher V Taille sous | Flip / Lacher V Taille sous
TAILLE SOUS BRAS| 2 MG ou MG & MD 3 MG ou MG a MD ratt 3 MG ou MG a MD ratt MG ou MG a MD ratt MG ou MG a MD ratt Flip / Lacher V Taille sous bras ratt GROUPE D1 et 3| bras ratt GROUPE E1 et

Flip / Lacher Sous RJ +

Flip / Lacher Sous RJ

Flip / Lacher RJratt

Flip / Lacher RJ ratt RJ

F13

Flip / Lacher Bras tendus

Flip/lacher SD

Flip / Lacher Fermeture
compléte

ausol

GROUPEA

Flip / Lacher V 1/2 T ratt
Fermeture compléte

F26.3

F13.1

GROUPE B

Flip / Lacher V Bras
tendus dans élément
majeur

iny

F26.2

GROUPE C1

o Flip/lacher 1T ou déboulé

SD

Flip / Lacher V Autour
cou pdt ilusion ratt bras
tendu

Flip / Lacher V 1T ratt
Fermeture compléte

GROUPE C2

0 < i / L4 i / L4 “
0 Ejection ratt RJ en vl passage sol ratt Rl en sous bat méme jambe en E FJ|p /ALacher Riratt R) 2 Flip / Lacher Sous RI 1T | sauté méme jambe en
o o méme jambe en tournant ratt Rl en tournant ||
tournant tournant tournant tournant
Flip S Rlint+1/4 Flip / Lacher S RI1T Flip / Lacher S RI1T Flip / Lacher S RI1T Flip / Lacher St RI1T
3 toull'prat:):(ius 'Igmbe/MG g| FlipSousRirattRien | Ipo{i ffiézz)u(l)::att o Ipo/u fiiéebrouréu:att e Ipo/u fiiéiour;ufatt 2 Ipo/u ffﬂéeh;ouféursatt G| Flip/ Lacher Sous RI1T |y Flip / Lacher Sous RI1T
= ! ] tournant o o o N T ratt GROUPE C3 & ratt GROUPED et E

- . b . . . ~I Seishi + frappé 1 fois ratt | ™| Seishi + frappé 1 fois ratt | ¥| Seishi + frappé 1 fois ratt || Seishi + frappé 1 fois ratt || Seishi + frappé 1 fois ratt
SEISHI FRAPPE b b= d = b e d
B Seishi g Seishi+frappélfois |z GROUPE A B GROUPE B z GROUPE C u GROUPE D u GROUPE E
Seishi+1Tou
SEISHI 1T 2
= Déboulé



https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EXjVb3T5oHBHk1VXeZqpF5AB-_FIo1bWupbiaMMBQCI70A?e=Zl7sOQ
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EaGrYVBYBRZOuLD51M4LsqkBVoZtCvwaL8aE4jo3lX3QZw?e=36Gwig
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/ESyw1DOLrVdAsGA947YT9EUBfYtQtLpBG3NPrZ6L7LbrfQ?e=1f2GA7
https://www.youtube.com/watch?v=fYzm0a2I5Nc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=fYzm0a2I5Nc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=tSTtfkIQNWc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=60
https://www.youtube.com/watch?v=oFJypQSvfGk&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=eHepbeAHd78&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=16

PLEINE MAIN

PRETZEL

GROUPE A GROUPE B GROUPE C GROUPE D GROUPE E
2 3 3,5 4,5 5 55 6,5 7 75 8 85 9
FLASH BACK AVEC| 5 Flash back @ Flash back ratt GROUPE ®| Flash back ratt GROUPE || Flash back ratt GROUPE S| Flash back ratt GROUPE |=| Flash back ratt GROUPE |S| Flash back ratt GROUPE Flash back ratt GROUPE
a 3 3
RATTRAPAGE | v A o 8 o c1 Jnd (@) o o] o D1etD2 EletE2
1 - = 1 n 1 © 1 ~ F 1
FLASH BACK 1T/ P Flash back + 1T 3 Flash back + 1T ratt P Flash back + 1T ratt 3 Flash back + 1T 3 lash back + 1T
DEBOULE o = GROUPE A = GROUPE B o« +ratt GROUPE C & +ratt GROUPED etE

EPAULE

LACHER COU

LIBRE DOS

P15

Pretzel Lacher épaule +
cercle (Canada)

Pretzel Lacher cou
ratt bras tendu

Pretzel lacher libre dos
(bras tendus alignés)

P13

Pretzel Lacher cou 1/2T a
D ratt aveugle

Pretzel Lacher cou
1T ou déboulé ratt
GROUPE B

P14

P14.1

Pretzel lacher cou 1T ou
déboulé ratt GROUPE C1

A

Pretzel lacher cou 1T ou
déboulé ratt GROUPE C2

B

Pretzel lacher cou 1T ou
déboulé ratt GROUPE C3

N s N s N s R ” R ” N ” Lécher dans élément
xﬁiﬁ:rj&r o Lacherdansélément |- Lacherdansélément |3 Lacherdansélément |7 Lacherdansélément |3 Lacher dans élément Lacher dans élément majeur ratt GROUPE D et
RATTRAPAGE =] majeur (Ill/ roue/ soup) |&| majeur ratt GROUPEA |&| majeur ratt GROUPE B |&| majeur ratt GROUPE C1 |&| majeur ratt GROUPE C2 majeur ratt GROUPE C3 ) £
DANS ELEMENT N o Lacher dansillusion + 1T | | Lacher dans illusion + 1T | | Lacher dans illusion + 1T |_| Lacher dans illusion + 1T
| Lacher dans illusion + 1T |2 ) . ] . . ps) ) 5 2 5 5
MAJEUR 1T/ fal . . 2 ou déboulé ratt GROUPE || ou déboulé ratt GROUPE | & ou déboulé ratt GROUPE | | ou déboulé ratt GROUPE
DEBOULE 8| ou déboulé &l & a &

C

Pretzel lacher cou 1T ou
déboulé ratt GROUPE D1
et D2

DetE

Pretzel lacher cou 1T ou
déboulé ratt GROUPE E1
et E2

SOUS BRAS Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras
FRAPPE ratt GROUPE B ratt GROUPE C1 ratt GROUPE C2 ratt GROUPE C3 ratt GROUPE D1 ratt GROUPE D2 ratt GROUPE E1 et E2
sousBrAs |9 Pretzel lacher ssbras || Pretzel lacherssbras |2 Pretzel lacherssbras |2 Pretzellacherssbras |73 Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras
| +frappé ratt GROUPE A |&| +frappé ratt GROUPE B |&| + frappé ratt GROUPE C1 |&| + frappé ratt GROUPE C2 |&| + frappé ratt GROUPE C3 +frappé ratt GROUPE D1 | |+ frappé ratt GROUPE D2 | |+ frappé ratt GROUPE D3| |+ frappé ratt GROUPE E1 | |+ frappé ratt GROUPE E2
SOUS BRAS 1T / pretzel Lacher ss bras Pretzel Lacher sous bras | _| Pretzel lacher sous bras Pretzel lacher sous bras Pretzel lacher sous bras Pretzel lacher sous bras Pretzel lacher sous bras
DEBOULE E 17/déboulé 1T ou déboulé ratt E 1T ou déboulé ratt 1T ou déboulé ratt 1T ou déboulé ratt 1T ou déboulé ratt 1T ou déboulé ratt
choule GROUPE B GROUPE C1 GROUPE C2 GROUPE C3 GROUPE D1 et D2 GROUPE E1 et E2
SOUS BRAS pretzel Lacher ss bras + Pretzel Lacher ssbras+ | _| Pretzel Lacher ss bras + Pretzel Lacher ss bras + Pretzel Lacher ss bras + Pretzel Lacher ss bras + Pretzel Lacher ss bras +
FRAPPEIT/ |3 P &+ 1T/déboulé frappé + 1T/déboulé ratt E frappé + 1T/déboulé ratt | | frappé + 1T/déboulé ratt | | frappé + 1T/déboulé ratt | | frappé + 1T/déboulé ratt | | frappé + 1T/déboulé ratt
DEBOULE rappe eboule GROUPE A GROUPE 8 GROUPE C1 GROUPE C2 GROUPE C3 GROUPE D et E
Commission Sportive Pratique FFTB juillet 23


https://www.youtube.com/watch?v=c3QrhFOybDE&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=54
https://www.youtube.com/watch?v=-dAwcf4gt70&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=38wr20Q72uI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=48
https://www.youtube.com/watch?v=g-sXIHz7HC4&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=4qYwCCQJ7Gc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=50
https://www.youtube.com/watch?v=RuRNEEZrvCU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=52
https://www.youtube.com/watch?v=RuRNEEZrvCU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=52

Niveau de Difficulté BASIC GROUPE B GROUPE C GROUPE D GROUPE E
Valeur Brute 2 3 35 a5 5 55 65 7 75 8 85 9
o Flip/ lacher H ratt i Flip/ lacher H ratt i Flip/ lacher H ratt Flip/ lacher H ratt Flip/ lacher H ratt Flip/ lacher H ratt Flip/ lacher H ratt Flip/ lacher H ratt
T GROUPE B T GROUPE C1 T GROUPE C2 GROUPE C3 GROUPE D1 GROUPE D2 GROUPE E1 GROUPE E2
P @ Flip H int/ext frappé ratt 5 Flip H int/ext frappé ratt @ Flip H int/ext frappé ratt @ Flip H int/ext frappé ratt S| Flip H int/ext frappé ratt Flip H int/ext frappé ratt Flip H int/ext frappé ratt Flip H int/ext frappé ratt Flip H int/ext frappé ratt
T GROUPE A T GROUPE B x GROUPE C1 T GROUPE C2 T GROUPE C3 GROUPE D1 GROUPE D2 GROUPE E1 GROUPE E2
~ Flip H ext 1/2 deb e Flip/ Lacher H autour
*| ratt MGR bras Tendu T cou 1T ratt MGR
PLEINE MAIN | Flip/ Lacher H 1T ou Flip/ Lacher H 1T ou 2| Flip/LlacherH1Tou || Flip/LacherH1Tou | 2| Flip/ Lacher H 1T ou
T | déboulé ratt GROUPE A déboulé ratt GROUPE B T | déboulé ratt GROUPE C1 | T | déboulé ratt GROUPE C2 | T | déboulé ratt GROUPE C3
=l erosra .
FRAPPE 1T 3 Flip/ LacherH frappé 1T
= | ou Déboulé ratt dos MR
e e e e
AVEUGLE
AVEC Flip / Lacher aveugle
ELEMENT dansleY
MAJEUR
. A A A i i s Flip/ Lacher H aveugle Flip/ Lacher H aveugle
AXs‘:ﬁ;EL:T ® Flip H aveugle o Flip/ Lacher H aveugle + : Flip/ Lacher H aveugle 3 Flip/ Lacher H aveugle @ Flip/ Lacher H aveugle E Flip/ Lacher H aveugle E‘ Flip/ Lacher H aveugle fraz{)é ratt GROUPEng fra:;{)é ou ratt GROSPE
FRAPPE MDaMGouMGaMD | T frappé T| frappé ratt GROUPEA | T| frappé ratt GROUPEB | T| frapp ratt GROUPE C1 | Z| frappé ratt GROUPE C2 | T| frappératt GROUPE C3 etD2 E1etE2
AVEUGLE Flip / Lacher aveugle + Flip / Lacher aveugle + Flip / Lacher aveugle + Flip / Lacher aveugle + Flip / Lacher aveugle + Flip / Lacher aveugle + Flip / Lacher aveugle +
FRAPPE +1/2 P frappé 1/2Tg frappé + 1/2T ratt frappé + 1/2T ratt frappé + 1/2T ratt frappé + 1/2T ratt frappé + 1/2T ratt frappé + 1/2T ratt
T PP GROUPE A GROUPE B GROUPE C1 GROUPE C2 GROUPE C3 GROUPED et E
. R Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou th,/ Lacher iTou
AVEUGLE 17/ Flip / Lacher 1T ou . . . . . . . . déboulé aveugle
DEBOULE . . déboulé aveugle déboulé aveugle déboulé aveugle déboulé aveugle
2 déboulé aveugle Engagement GROUPE E1
El engagement GROUPE A engagement GROUPE B Engagement GROUPE C Engagement GROUPE D ot E2
2
§ AVEUGLE 17/ Flip / Lacher 1T ou Flilp / Lélcher 1T ou F"P / Lélcher 1T ou F"P/ LéFher 1T ou Flip/ Lé/cher 1Tou
& | DEBOULE et déboulé aveugle + déboulé aveugle + déboulé aveugle + déboulé aveugle + déboulé aveugle +
FRAPPE frappe s frappé eng ou ratt frappé eng ou ratt frappé eng ou ratt frappé eng ou ratt
GROUPE A GROUPE B GROUPE C GROUPE DetE
MEME MAIN
AVEC w| Flip/Lacher aveugle
ELEMENT *| meéme main dansle Y
MAJEUR
MEME MAIN <| Flip/ Lacher H aveugle Flip/Licher aveugle fhp / Laf:her aveulgle f|lp / Laj:her aveulgle f|lp / Lther aveu‘gle f|lp / Lther aveugle F!lp / Lac!wer \ Avelfgle F!Ip / Lacher \ Ave\fgle
ET MEME = méme main méme main + frappé méme main + frappé ratt| |méme main + frappé ratt| |méme main + frappé ratt| |méme main +frappé ratt| |méme main +frappé ratt| |méme main + frappé ratt
MAIN FRAPPE PP GROUPE A GROUPE B GROUPE C1 GROUPE C2 GROUPE C3 GROUPE D et E
MEME MAIN Flip / Lacher aveugle Flip / Lacher aveugle Flip / Lacher aveugle Flip / Lacher Aveugle ;Ié":n/el'r:::aﬁéeug;i Flip / Lacher Aveugle
FRAPPE +1/2 méme main + frappé + méme main + frappé + méme main + frappé + méme main + frappé + 1/2T ratt GROUPEng ot méme main + frappé +
T 1/27 1/2T ratt GROUPE A 1/2T ratt GROUPE B 1/2T ratt GROUPE C1 3 1/2T ratt GROUPE D et E
. N Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou Flip / Lacher 1T ou
N Flip / Lacher 1T ou . . A R B A . . A 5 5 A
MEME MAIN . . N déboulé aveugle méme déboulé aveugle méme déboulé aveugle méme déboulé aveugle méme
P déboulé aveugle méme N N N N
main main main main main
er 1t GROUPE A Er 1t GROUPE B Engagement GROUPE C Engagement GROUPE D
N Flip / Lacher Aveugle Flip / Lacher Aveugle Flip / Lacher Aveugle Flip / Lacher Aveugle
N:i“:::::!rh‘ méme main + frappé + méme main + frappé + méme main + frappé + méme main + frappé +
T 1T ratt GROUPE A 1T ratt GROUPE B 1T ratt GROUPEC,D et E
Flip / Lacher 1T ou F“p, / Laclher 1T ou Fllg/ Lacher 1T ou FI||:2/ Lac'her 1Tou
MEME MAIN A ; déboulé aveugle déboulé aveugle déboulé aveugle
déboulé aveugle N . . A N . A B 4
1T FRAPPE méme main + frappé méme main + frappé méme main + frappé méme main + frappé
PP Er /tGROUPEA | | Engagement GROUPEB | | Engagement GROUPE C,
ip/ La +
MEME MAIN Flip/ Lacher H + ejection ,.th,/ Lacher H 1T
AVEC + 1T aveugle méme main éjection + 1T aveugle
EJECTION 8 méme main
e e e
INTERIEUR 0 Flip/ Lacher H int MD 1T
ou déboulé ratt MGR



https://www.youtube.com/watch?v=AtxsPsoDuj0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=GQ6J3E-gDOY&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=tZZKg8eUtP0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=V8kgDrJ5Kf4&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=28

BASIC GROUPE B GROUPE C GROUPE D GROUPEE

2 3 35 a5 5 55 65 7 75 8 85 9
= Lacher H libre dos 7| Flip/ Lacher H libre dos | Flip/ Lacher H libre dos | Flip/ Lacher H libre dos | | Flip/ Lacher H libre dos | | Flip/ Lacher H libre dos Flip/ Lacher H libre dos Flip/ Lacher H libre dos Flip/ Lacher H libre dos
x ratt MR sans RV b ratt GROUPE B T ratt GROUPE C1 T ratt GROUPE C2 T ratt GROUPE C3 T ratt GROUPE D1 ratt GROUPE D2 ratt GROUPE E1 ratt GROUPE E2
HeREDOS Flip/ Lacher H libre d
. . i/ Lacher H libre dos Flip/ Lacher H libre dos Flip/ Lacher H libre dos Flip/ Lacher H libre dos Flip/ Lacher H libre dos Flip/ Lacher H libre dos
Lacher H libre dos 1T ou | ~| 1T ou déboulé ratt MR 2 i o A S A a A A
déboulé ratt GROUPE A z dans le dos ou GROUPE g 1T ou déboulé ratt ou g 1T ou déboulé ratt g 1T ou déboulé ratt g 1T ou déboulé ratt 1T ou déboulé ratt
GROUPE C1 GROUPE C2 GROUPE C3 GROUPE D1 et D2 GROUPE E1 et E2

B

Flip/ Lacher H13 rattr

« |Lacher H13 rattr GROUPE ||Lacher H13 ratt GROUPE 2| Flip/ Lacher H13 rattr | 2f Flip/ Lacher H13 rattr Flip/ Lacher H13 rattr 3|l pendantlaremontée || Flip/ Lacher H13 ratt Flip/ Lacher H13 ratt Flip/ Lacher H13 ratt
z A I B T GROUPE C 1 z GROUPE C2 GROUPE C3 Z| derrierelatéteou | T GROUPE D2 GROUPE E1 GROUPE E2
H13 GROUPE D1
o Flip/ Lacher H13 + o Flip/ Lacher H13 rattr ss
S|  Ejection rattr ss batt a batt en sautant
= méme jambe * méme jambe

Flip/ Lacher H autour
cou 1T
ratt MGR (J. TANGUY)

AUTOUR DU Flip/ Lacher H autour
cou cou ratt MGR

Flip/ Lacher H autour
cou 1T ratt MGR

H8
8.1

H

3| g / Lacher H Sous R S| Flip/ Lacher H Sous RJ o| Flip/ Lacher H Sous RJ 3| Flip/ Lacher HSousRJ | 5| Flip/ Lacher HSousRJ || Flip/ Lacher H Sous RJ Flip/ Lacher H Sous RJ Flip/ LAcher H Sous RJ Flip/ LAcher H Sous RJ
= 7P T ratt GROUPE A z ratt GROUPE B z ratt GROUPE C1 z ratt GROUPE C2 z ratt GROUPE C3 ratt GROUPE D1 ratt GROUPE D2 ratt GROUPE E
S0US ROND
DE JAMBE
| Flip/ Lacher H. Flip sous | Flip/ Lacher H. Flip sous
S [RJint + 1/4 tour ratt sous a RlrattR)
E = jambe MG au sol = en tournant
s
H VA . Flip/ Lacher H Sous RJ 1T Flip/ Lacher H Sous RJ 1T Flip/ Lacher H Sous RJ 1T Flip/ Lacher H Sous RJ 1T Flip/ LAcher H Sous RJ 1T Flip/ LAcher H Sous RJ 1T
5 «| Flip/ Lacher H.Flip sous | o - ~
@ | SSROND DE Py RI1T ou - ou pa ou pu ou ou o ratt RJ en tournant ou ratt RJ en tournant ou
JAMBE 1T T : . T| 1déboulé ratt GROUPE | | 1déboulé ratt GROUPE | | 1 déboulé ratt GROUPE 1 déboulé ratt GROUPE | £ |Sous RDJ 1T ratt GROUPE|  |Sous RDJ 1T ratt GROUPE
1déboulé
A B C1 c2 c3 DetE
SOUS JAMBE % Flip/ Lacher H ssJ D ratt ﬁ Flip/ LAcher HssJ D 1T

ssIG rattss) G

o N i
LAMBERT Lambert (autre main) E Lambert (méme main) Lamabert ratt GROUPE B Lambert ratt GROUPE C1 | S|| Lambert ratt GROUPE C2 Lambert ratt GROUPE C3 | || Lambert ratt GROUPE D | || Lambert ratt GROUPE E
T T T

Flip/ Lacher H Bras
tendu en remontée
extension dorsal

Flip/ Lacher H Bras tendu
dans élément majeur

BRAS TENDU

H17
H17.2
H17.1

Flip/ Lacher H bras tendu

FLASH BACK Flip/ Lacher H Flash back

H22

Pretzel lacher H autour

Pretzel lacher H autour N
AVEC ] R N de la jambe ?| Pretzel H lacher dans Y
ELEMENT | 3| Pretzel Lacher Hds Y de la jambe B
MAEUR | & pendant une illusion Pendantuneroueou | o en tournant
souplesse
o
E cou | Pretzel Lacher H cou | Pretzel Lacher H cou
H o ratt ss batt MR IN ratt sous RJ
SOUS BRAS 5] Lacher sous bras H 2| Lacher sous bras Hratt | &| Lacher sous bras Hratt | 2| Lacher sous brasHratt | 3| Lacher sous brasHratt | 2| Lacher sous bras H ratt Lacher sous bras H ratt Lacher sous bras H ratt Lacher sous bras H ratt Lacher sous bras H ratt
T g GROUPE A g GROUPE B B GROUPE C1 B GROUPE C2 B GROUPE C3 GROUPE D1 GROUPE D2 GROUPE E1 GROUPE E2
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https://www.youtube.com/watch?v=E2J4Qnqliuw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=M5WO6EA4seE&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=34
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EWVb29gcan1FhSeJZgrcTwsBhmzdzEQJikv98SR-EUUjAw?e=AfuTto
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/ESeQwibCFSVIgs68I-yI_4wBu-Woc4tu90sx5Ukxd1igXA?e=30FIYh
https://www.youtube.com/watch?v=gOn9UM8H6Ds&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=36
https://www.youtube.com/watch?v=tZZKg8eUtP0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=27
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EUSJRpFqeZZAg9uKyumNugABSRvrfoRlr5HreVy3vjuqYA?e=n4Sufw
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/Eammbr3AJ7VAlISDbKhNdggBjuMp4qQpsceODe1gI-aWmg?e=kLzjWW
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EQoLKLMGzC9Dpt8DsCgZtssBzHg43NeyovW4vfHInunBIw?e=9Hwf9K
https://www.youtube.com/watch?v=zVPhAl6C3QI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=56

