TABLEAU DES ENGAGEMENTS

STANDARDS

Extérieur Rouler poignet + Lacher derriere téte endroit ou
V1 V2 .. P Ag V4 Ejection coude V3 Lacher sous bras V13 Sous rond de jambe V24 V37| Pendantla Souplesse /Roue |V36 Dans Costal/ Facial
MD lacher MD (baton 3/4) envers
En mémet Lach tour de la jamb vis Lach tant d'
n méme temps que acher autour de la jambe acher en remontant d'une
V8 p, g V6 L, J V25 | Sous rond de jambe (D ou G) MG | V38 Lacher sous grand jeté facial V42 )
saut groupé pendant grand jeté + Lancer souplesse (1 seul pied au sol)
V31| En méme temps qu'un élément
majeur : pied téte/ battement/
V21 grand jeté/ ciseau
V10| Intérieur MG ou MD | V12 [Boucle envers MD ou MG + lacher V26| Lacher sous Grand jeté latéral |[V35 Dans illusion
V22
V5 V34
g Vil Extérieur MG V14 Lacher sous battement Rouler avec repere visuel + lacher | V27 Lacher dans le dos Rouler sans repeére visuel + lancer
2 V9 | oulancer (rouler envers sur le V43| ou lacher (intérieur bras, rouler
E bras droit + bloqué, fish endroit, frontal intérieur des 2 bras...)
g e . ¢ V7 | Maniement général avec repére V17| rouler éanIGS SD, Rouler MD sur
n méme temps que .
V19 remps g visuel + Lancer ou Lacher direct bras + Coliaux) V28 Lacher cou
petit jeté n )
v33 | (Claveau, Lacher épaule + cercle) |23
V15
Vie
MG sans repéere visuel + Lancer ou
V20| lacher direct (aveugle méme
main, Seishi, flip bras tendu, flip
Vv29| int MD rattrapage nuque MD,
USA, SD...)
V30
V32
N2 1 1 1,5 2 2,5
N3 1,5 1,5 2
Main Main droite endroit ou En méme temps que Lacher sur le dos de la MD en Flip intérieur Horiz MD 1T Rattr Sous battement (jambe pliée ou Lacher 3/4 horizontal pendant fli
H1 H2 H23 emPS At | g H8 | Transformation a I'horizontale | H6 | '+ , , H10 jambe p H12 / ontatp P
gauche envers petit jeté engagement de la MG dans le dos MG retournée + Lancer direct tendue) arriere
H9
x Maniement général avec repére Rouler avec repére visuel + lacher | H22| Flip H dans le costal + Lancer
- . R . )
< visuel + Lancer ou lacher direct |H14 ou Lancer (fish, rouler bras
E H17 (lacher sous rond de jambe, gauche + bloqué, singer + éjection
@) lacher MD a MG sous rond de [H15| directe, Hollie rattrapage aveugle | H6
N jambe,...) MG...)
o
o H21 H7 \
T Maniement sans repere visuel H +
lacher ou lancer (flip aveugle
H3 H16( . .
A ' méme main/ libre dos/ sous bras
En meme temps qu'un SD/ rappel arriére...)
mouvement majeur (battement/ | H18
grand jeté/ pied téte...)
H20
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https://www.youtube.com/watch?v=u7N9r5ji5Po&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=OPIPfcpqAgE&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=ROD3NTXx2IY&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=pesdDNm8I2k&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=Gx1FdE6FGko&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=rH66XlDuYDo&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=TtfcrgsIe7M&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=51
https://www.youtube.com/watch?v=ATLXDiOsX2U&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=50
https://www.youtube.com/watch?v=wvytY4DgOac&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=32
https://www.youtube.com/watch?v=Fu3kt2-vjzs&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=M8EaVYJz2io&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=s33maBN4JKA&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=ESdN9SivAo8&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=Pxk7CF0Vu7o&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=52
https://www.youtube.com/watch?v=D3Eqj-kKit4&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=VS1hnXFi58w&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=-oS1kQUadOA&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=lR2k4WHMg00&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=36
https://www.youtube.com/watch?v=nH8hdMtNPT0&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=PRv5lTQMu8U&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=y2DIp68vCE4&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=UFaS4f4JOkk&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=48
https://www.youtube.com/watch?v=KIcTk5vNJlA&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=AebdlweFdVc&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=kKv9vECXuWE&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=VPtYn9pdaK4&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=kKv9vECXuWE&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=S7Zd-ZjVWg0&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=zaEHF4BZyo4&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=UFaS4f4JOkk&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=48
https://www.youtube.com/watch?v=E6dSAT13evQ&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=37
https://www.youtube.com/watch?v=d4AIR2zDj_A&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=w6ePsPMAyiA&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=eGyvP-OtREM&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=uYr1eMq1UgI&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=RSTl8aiIIUU&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=43
https://www.youtube.com/watch?v=ww6gFW0bY3I&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=D0EcPgo3AIQ&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=46
https://www.youtube.com/watch?v=FVpswXJAOHk&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4
https://www.youtube.com/watch?v=iHIa5EDsmKY&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=CRVHhPl2TiQ&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=raxqXOQbKbw&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=Mj-1Ec5Lal0&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=f7ixvplObUI&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=EZmofD1aVcc&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=YRSswTX81Kc&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=wvytY4DgOac&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=32
https://youtu.be/RjLyIlA0IlA
https://www.youtube.com/watch?v=Mj-1Ec5Lal0&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=YRSswTX81Kc&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=hcl_DEd9Mow&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=3
https://youtu.be/RjLyIlA0IlA
https://www.youtube.com/watch?v=FVpswXJAOHk&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4
https://www.youtube.com/watch?v=f7ixvplObUI&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=raxqXOQbKbw&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=iHIa5EDsmKY&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=CRVHhPl2TiQ&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=EZmofD1aVcc&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=Pxk7CF0Vu7o&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=52
https://www.youtube.com/watch?v=pesdDNm8I2k&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=-oS1kQUadOA&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=nH8hdMtNPT0&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=TtfcrgsIe7M&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=51
https://www.youtube.com/watch?v=rH66XlDuYDo&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=u7N9r5ji5Po&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=ROD3NTXx2IY&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=VS1hnXFi58w&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=zaEHF4BZyo4&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=Fu3kt2-vjzs&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=OPIPfcpqAgE&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=KIcTk5vNJlA&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=Gx1FdE6FGko&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=ATLXDiOsX2U&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=50
https://www.youtube.com/watch?v=AebdlweFdVc&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=d4AIR2zDj_A&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=PRv5lTQMu8U&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=ESdN9SivAo8&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=VPtYn9pdaK4&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=M8EaVYJz2io&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=Mj-1Ec5Lal0&list=PLUdFF9yPbBqOXRSVk8P4jgei7oVfujlm4&index=6

RATTRAPAGES

TABLEAU DES RATTRAPAGES

Main Main Sous battement MR dans le rond de Sous battement MR en MG dans salto
. Main retournée 16 Nuque MD 26 | Aveugle MGou MD | 23 ) , 28 . . 47 L , 24 Intérieur bras 58 Dans costal 63 -
Droite Gauche Main retournée jambe droite rotation inversée arrivée sol
Sous battement MD Sous jambe(pliée ou MD ou MG sous rond Dans sauts main Dans illusion main 40
Nuque MG 15 22 tendue) Main 17 ) 42 , 55 ) Dans souplesse/ dans | 59 Dans jeté facial Entre les jambes pendant
ou MG , de jambe retournée retournée N
retournée 52 souplesse au sol/ 76 | une souplesse arriére ou
souplesse sur coude rouler sur poitrine
. , N 62
Main retournée + Ejection coude Dans la souplesse MR et
Dos MG 9 oo 33 ) oMb 31 | Dans illusion endroit | 43 | Dans roue/ roue au sol/ | 50 sD 60 d‘f >
illusion (rattr ) roue sur les coudes ses dérivés
Dans sauts MD o0 MG arrivée au sol/ roue sur . 53 | Dans le grand jeté latéral
29 (cosaques, 1/2 57 | les coudes avec sursaut En extension dorsale au 61 | Dans la souplesse avec
Sous jambeDou G | 14 Dos MD/ Taille cisgaux’+ 27 Dans illusion MG arrivée au sol 25 |sol bras tendu (catherine) changement de jambe
34 72 ou en grand écart 64 | arrivée au sol ou debout
Battement...) 56 MG nuque de face (Jason
48 Travers)

Main retournée avec Sous jambe MR en Dans éléments majeurs

10 . . 88 Blogué coude 86 J . . ) 38 |Intérieur bras aller/retour

rotation inversée mouvement a9 [3Y sol (poisson, virgule...)
87 Dans roue MR
DanslecouDouG Sous jambe MR en
78 i , 45 J o 32 | Rattrapage en Cambré
main retournée rotation inverse
90 Dos MD ou MG 30 MD ou MG dans "i" 75 Dans la roue avec
retournée penché changement de jambes
. Dans la roue avec
89 [Dans fermeture complete| 75

changement de jambes
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https://www.youtube.com/watch?v=yt2-lipgF8c&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=P_lCF_Qxogg&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=-rntkKl8eB0&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=l_xZGKlDYF4&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=hCClqWz-ryY&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=x0qQJtyvWzI&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=IutrxyZbtL0&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=Hg09SFa46s8&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=46
https://www.youtube.com/watch?v=93Et1rWIvJk&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=acUYTGcK_1k&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=53
https://www.youtube.com/watch?v=rB1JKNMv-yw&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=UfCwMfsT0NA&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=WbmVx1v8MU8&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=tWbnQhB9Z7I&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=wm_sI_P-yFQ&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=YNkZGIjOGzk&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=bNe-BpzVcvs&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=51
https://www.youtube.com/watch?v=afCzA1DgFJY&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=L0Y4A6gslNU&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=56
https://www.youtube.com/watch?v=yqDZEA4hxGw&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=qP3HtpWea4I&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=JPwFRmfGY4E&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=QIQ4ERrNuEQ&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=aHbm2ZB1bgQ&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=MfuxvKN8RFY&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=2TuVTW9EJhE&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=54
https://www.youtube.com/watch?v=qS9JNoF01B0&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=_gtwd3cfl0E&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=55
https://www.youtube.com/watch?v=V5HQD4mMYaM&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=AzOYKo-6p7s&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=FXeP7dGIk-4&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=pcj2kVNMypQ&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=vg9yNMu-eY0&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=cR-XcPH1ntI&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=57
https://www.youtube.com/watch?v=P-brRMDsIIY&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=52
https://www.youtube.com/watch?v=LN6-e7gekHw&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=10
https://youtu.be/3Cyrzpy5o7s
https://www.youtube.com/watch?v=uGunYlQ3EGY&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=37
https://www.youtube.com/watch?v=wMFyGADKp0s&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=c1k3PEFFc-w&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=32
https://www.youtube.com/watch?v=y8SnByKvATw&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=93Et1rWIvJk&list=PLUdFF9yPbBqOYEvMthMbCzJpfCq7gvklv&index=24
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