
P
5

.1 Fish env (1/2T)

P
5

.2 Fish env en 

tournant

P
4

.2 Fish end en 

tournant P
4

.3 Fish en tournant 1T 

et demi ou + P
4

.4 Fish frontal en 

tournant (2T ou +)  

B
3

.2

Frontal engt ext/ int 

sur bras + intérieur 

bras

B
4 Intérieur bras + 

éjection

B
5 Intérieur bras 

frontal

B
7 2 Intérieur bras en 

tournant

B
8 Interieur bras aller/ 

retour B
7

.1 Intérieur bras en 

tournant (3 ou +) B
8

.1 Intérieur bras 

enchainés (3 ou +)

B
9

Intérieur bras 

aller/retour avec 

rouler poignet

B
9

.1

Intérieur bras 

enchainés avec 

rouler poignet (3 ou 

+)

B
6 1T intérieur du bras

B
4

.2

Intérieur bras 

éjection + intérieur 

même bras

B
6

.2

Intérieur bras avec 

chg d'axe V à H (3T 

ou +)
C

1
5

Coliaux

C
1

5
.1

Double Coliaux

C
2

.3 Coude coude 

enchainés (1 2 3 4)                            C
2

.2 Coude coude 

bloqué (2 ou +) C
2

.4 Coude coude 

enchainés  (6 ou +)

C
4 1/2 Fujimi end

C
4

.1 Fish + 1/2 Fujimi 

end (ou inverse)

C
8 Fujimi end

C
8

.2 Fujimi end 

enchainés (3 ou +) C
4

.2 Double 1/2 Fujimi 

end C
4

.4 Double 1/2 Fujimi 

end (3 ou +) 

C
5 1/2 Fujimi env

C
5

.1 Fish + 1/2 Fujimi 

env (ou inverse)

C
9 Fujimi env

C
9

.2 Fujimi env 

enchainés (3 ou +)

C
1

0 1/2 Fujimi end en 

tournant C
1

2 1/2 Fujimi env en 

tournant C
5

.2 Double 1/2 Fujimi 

env C
5

.4 Double 1/2 fujimi 

env (3 ou +)

C
8

.3 Fujimi avec 1 bras 

ouvert C
8

.4 Fujimi avec 2 bras 

ouverts tendus C
1

3

Seishi roll

C
6

.2 Bascules enchainées 

(4 ou +)

C
1

1

Passage dos end

C
1

1
.1 Passage dos end 

aller/retour C
1

1
.2 Passage dos end 

enchainés  (3 ou +)

C
1

1
.3 1/2 ou éjection 

passage dos C
1

1
.4

Passage dos 

aller/retour avec 

1/2 ou éjection D 

ou G

C
1

1
.5

Passage dos 

enchainés avec 1/2 

ou éjections D et G

C
1

1
.6

Passage dos 

aller/retour avec           

1 bras ouvert tendu

C
1

1
.7

Passage dos 

aller/retour avec           

2 bras ouverts 

tendus

C
1

1
.8

Passage dos 

enchainés avec 2 

bras ouverts tendus 

(3 ou +)

C
1

4

Passage dos env

C
1

4
.1 Passage dos env 

aller/retour C
1

4
.2 Passage dos env 

enchainés (3 ou +)

C
7 Rouler des épaules

C
7

.1 Coude coude + 

rouler des épaules C
7

.2

Coude coude + rouler des 

épaules + coude coude 

ouverture latérale

E2
.1 Educatif bloqué 

aisselle

FUJIMI

PASSAGE 

DOS

BRAS

TOUTE CATÉGORIEN1

5

Niv. Difficulté GROUPE  A GROUPE B GROUPE C GROUPE E

PROGRESSION ROULERS

Valeur Brute 2 3 3,5 9

GROUPE D

6,5 8

COUDE

POIGNETS
V

ER
TI

C
A

L

8,54,5 5,5

EPAULES

7 7,5

https://www.youtube.com/watch?v=t7F2IpC_w_M&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=85
https://www.youtube.com/watch?v=MDZqEiGad40&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=79
https://www.youtube.com/watch?v=B_lmOXslDvQ&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=47
https://vimeo.com/555995333/8e25a0de85?autoplay=1
https://vimeo.com/578487990/a4f0dd6489?autoplay=1
https://vimeo.com/556016789/0c2d81e274?autoplay=1
https://vimeo.com/556016446/40fa50305c?autoplay=1
https://vimeo.com/556016530/438f86b508?autoplay=1
https://vimeo.com/556016604/71ba214cd6?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=9Y81Ch06aP0&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=15
https://vimeo.com/556016656/236993efd1?autoplay=1
https://vimeo.com/578487551/59159cb69a?autoplay=1
https://vimeo.com/578487594/3386cb55ac?autoplay=1
https://vimeo.com/556016745/3e206c7b6b?autoplay=1
https://vimeo.com/556016836/905e1d79da?autoplay=1
https://vimeo.com/556016491/279f22c425?autoplay=1
https://vimeo.com/578487635/03ce772fd0?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=hH--eTuYEdM&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=16
https://vimeo.com/578487967/508b4c14c6?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=gl16h67x4bU&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=19
https://vimeo.com/556374757/6b73573a3f?autoplay=1
https://vimeo.com/556374646/a58d090732?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=RgjcVyoDMq4&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=23
https://vimeo.com/556375048/ca27e7c252?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=3sILXWDBmWU&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=24
https://vimeo.com/556375640/cd1aab1dc6?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=Ms5N1laadf8&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=q9CHMoEjrEw&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=76
https://www.youtube.com/watch?v=RgjcVyoDMq4&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=23
https://vimeo.com/556375185/2934e9a4f3?autoplay=1
https://vimeo.com/585962689/7d622b9305?autoplay=1
https://vimeo.com/578487792/72124af52a?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=ulZ1p2IPjWM&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=26
https://vimeo.com/578487707/0a3f721670?autoplay=1
https://vimeo.com/556375292/11598dd592?autoplay=1
https://vimeo.com/578487831/23527139be?autoplay=1
https://vimeo.com/579137974/29ecd39377?autoplay=1
https://vimeo.com/556375460/d2783000c9?autoplay=1
https://vimeo.com/556374843/82ea03ca6f?autoplay=1
https://vimeo.com/556375829/421c3a7fcd?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=AcHbo-UYMLk&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=29
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EaqXiaa_PfhMvBkgww-ESnMBeOi3OKnJVaRd4UQFNdfAww?e=ZksMUu
https://vimeo.com/556283110/587aa5ad7d?autoplay=1
https://vimeo.com/556283289/1fe8c066d2?autoplay=1
https://vimeo.com/578487898/e29e8b8b2c?autoplay=1
https://vimeo.com/578487943/a1dcb0c2cc?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=RqUJ40pBaKU&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=53
https://www.youtube.com/watch?v=eyUTftC2e3g&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=VjM_v9TGBJI&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=55
https://www.youtube.com/watch?v=4mdq8ieCROo&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=48
https://www.youtube.com/watch?v=CunX2n4csYU&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=12
https://vimeo.com/556374896/df87eed565?autoplay=1
https://vimeo.com/556374973/599c771f63?autoplay=1
https://vimeo.com/579138106/0b0cc70aa5?autoplay=1


NUQUE/ 

NECKROLL N
2

.2 Neck Roll (1 2 3) N
2 Neck Roll entier              

(1 2 3 4) N
2

.3 Neck Roll entier (2 

ou +)

LIBRE COU

N
4

.1

Educatif libre cou N
4 Libre cou entier              

(1 2 3 4) N
5

.1

Diamond Roll 

(derrière/ devant/ 

derrière)

N
4

.3 Libre cou entier (2 

ou +) N
5 Diamond Roll (4 ou 

+)

CARRY N
3 Carry

N
3

.2 Carry avec engt 

rouler cou et sortie N
3

.3

Carry (2 ou +)

N
1

3

Hollie

N
1

3
.2

Hollie en tournant

N
1

3
.9

Hollie avec 

changement de 

direction N
1

3
.7 2 Hollie avec rouler 

sur le cou

N
1

4

Hollie sur la tête

N
1

3
.4

Double Hollie

N
1

4
.1 Hollie sur la tête + 

combinaison

N
1

3
.5

Hollie éjecté

N
1

4
.2 Hollie avec rouler 

sur le coude N
1

3
.6 Hollie + bloqué cou 

+ éjection N
1

4
.3 Hollie avec passage 

sous épaule N
1

4
.4 Hollie avec arrêt 

vertical + pivot

N
6 1/2 Lucero end/env

N
7

.1 Lucero arrière avec 

mains N
6

.1 Lucero devant          

end/ env N
6

.3 Lucero combinés 

devant/ derrière N
6

.2 Lucero devant end 

(3 ou +)

N
7

.2

Lucero arrière avec 

mains placées (3 ou 

+)

N
7

.3 Lucéro arrière sans 

mains N
7

.4 Lucero arrière sans 

mains (3 ou +)

A
6 Flip ou éjection ratt 

cou A
1

2

Jason éjection

A
1

0
.1 Ejections back 1/2 T 

même bras A
1

0
.2 Ejections flash back  

GD ou DG A
1

0 Ejections flash back  

GDG ou DGD

EJECTION 

env A
2

.1 Ejections env même 

bras (2 ou +) A
1

1

Ejections env en 

tournant (3 

éjections)

A
1

1
.1 Ejections env en 

tournant (2 ou +)

1/2 

EJECTION A
3

.1 1/2 éjections (4 ou 

+) A
8

Coude coude 

éjection en 

tournant 

A
8

.1

Coude coude 

éjections en 

tournant (2 ou +)

EJECTION 

CHANGEME

NT DE BRAS

A
5 Ejections env DG ou 

GD A
4

.1 Ejections end  GDG

A
5

.1 Ejections env DGD

A
4

.2 Ejections chg bras 

(4 ou +)

A
9

Ejections en 

tournant même 

bras

A
9

.1

Ejections en 

tournant même 

bras (2 ou +)

A
7

Ejections en 

tournant (3 

éjections)

A
7

.1 Ejections en 

tournant (2 ou +) A
1

5

Ejections en 

tournant + 2T ou 

déboulés + éjections

A
1

3

Ejection 

changement de 

latéral

A
1

3
.1

Ejections 

changement de 

latéral (2 ou +)

A
1

4
.2 Ejection chg de latéral 

+ 1T ratt autre coude A
1

4
.3

Ejection chg de latéral 

+ 1T ratt autre coude 

(2 ou +)

A
1

4 Ejection changement de 

latéral + passage dos A
1

4
.1 Ejection chg de latéral 

+ passage dos (2 ou +)

DIVERS

D
2

.1 Rouler autour de la 

jambe + bloqué D
4 Ejection genou

HOLLIE

LUCERO

EJECTION

EJECTION 

CHANGT DE 

LATERAL

V
ER

TI
C

A
L

EJECTION 

EN 

TOURNANT

GROUPE  A GROUPE B GROUPE C GROUPE D GROUPE E

2 3 3,5 4,5 5 5,5 96,5 7 7,5 8 8,5
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https://vimeo.com/579138145/bdef7654e8?autoplay=1
https://vimeo.com/578488028/c4f4af2e8d?autoplay=1
https://vimeo.com/556321845/2a82116553?autoplay=1
https://vimeo.com/579138175/d19e8a6d3c?autoplay=1
https://vimeo.com/556322200/e5bc31d461?autoplay=1
https://vimeo.com/578488093/4a4db71fc2?autoplay=1
https://vimeo.com/556322265/926ae28e1f?autoplay=1
https://vimeo.com/556321580/4e9e712eb9?autoplay=1
https://vimeo.com/579138077/37ddd4e76f?autoplay=1
https://vimeo.com/556321633/38a04ae3b3?autoplay=1
https://vimeo.com/556322368/1738eabb23?autoplay=1
https://vimeo.com/556322499/2f258de6e1?autoplay=1
https://vimeo.com/556322401/5786c12adb?autoplay=1
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/ER1v_upCv-9PrKH4boosWJMBMPNCaH7J93qQ24tPfRUAiA?e=8zbEbt
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/Ea2bQuqAWndEnRysi2vECK8Bne8nLRVd5bs2U35OHJp6oQ?e=ecYcn5
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EenOx-LEQG9EkFD8byHNbigBFz1y323XHT41qt9k1eYNUA?e=afPZep
https://vimeo.com/556322458/cdda19e514?autoplay=1
https://vimeo.com/556322547/5d378ab034?autoplay=1
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EfAz_z6zrahBg7mGtWpndIMBkWzEj2XIkSkFvo99gmIrPw?e=czsxN2
https://vimeo.com/556321937/729811ca08?autoplay=1
https://vimeo.com/556321982/18bdd5e5eb?autoplay=1
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EXJhVyDwamZIlTQgjg7M-AwBJKGr0EwpxH3MVU6SAgfK9Q?e=5zJQpW
https://vimeo.com/578963283/b6954cf269?autoplay=1
https://vimeo.com/586023286/13fc7a5d6a?autoplay=1
https://vimeo.com/578488151/a17d430d67?autoplay=1
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EQvs5rzjRvFFudcc5UkGaagBb2J9KjlVcAEm7ka0sPJomQ?e=C8snUH
https://vimeo.com/556282168/ae1cb8026b?autoplay=1
https://vimeo.com/578488297/8eb3b79283?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=LCbMbaunXhY&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=51
https://vimeo.com/556282090/0a64a93c71?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=yMqqLGCtNR0&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=61
https://vimeo.com/578488337/dd17c88a36?autoplay=1
https://vimeo.com/556282412/b81d16177f?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=fXxmMZBJX8M&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=72
https://www.youtube.com/watch?v=bmvhUq_hy1A&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=71
https://vimeo.com/579138223/5b96d0602d?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=RWdvYqWF8w4&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=3
https://vimeo.com/556282966/00970e7435?autoplay=1
https://www.youtube.com/watch?v=nYeBDhFmNEo&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=5
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EWEoAZrsUZtMiMRWE8TGySgBuRzrf12b6CK8Bh024av_Lg?e=cYmnsc
https://www.youtube.com/watch?v=772B9HCOo98&list=PLUdFF9yPbBqPtNIMqGNQ8XouUSP0gRHFx&index=4
https://vimeo.com/556282481/979443343d?autoplay=1
https://vimeo.com/578488180/9300ca5b27?autoplay=1
https://vimeo.com/556283388/6d6cde7fa7?autoplay=1
https://vimeo.com/578488394/0424c5546a?autoplay=1
https://vimeo.com/578488438/168cb33a41?autoplay=1
https://vimeo.com/578488438/168cb33a41?autoplay=1
https://vimeo.com/555989270/e22325efd2?autoplay=1
https://vimeo.com/555989187/5d88a8cb94?autoplay=1


MAINS P
H

4

H Fish end P
H

5

H Fish env P
H

8

Fish avec 

changement de 

mains (SMITH)

B
H

3

H Intérieur bras

C
H

1
5

H Coliaux B
H

6

H 1T intérieur bras

N
H

1
9 H Double rouler end 

autour du bras D ou 

G C
H

1
5

.1 H Double Coliaux 

avec 1/2 rotation N
H

1
9

.1 H Triple rouler end 

autour du bras D ou 

G

N
H

2
6 H Double rouler env 

autour du bras D ou 

G N
H

2
6

.1 H Triple rouler env 

autour du bras D ou 

G

COUDE

C
H

2
.5 H Coude coude en 

tournant C
H

2
.6 H Coude coude en 

tournant (2 ou +)

EPAULES/ 

BLOQUE 

AISSELLE

EH
1

H Rouler sur épaule C
H

7 H Rouler des 

épaules EH
2 H Bloqué aisselle + 

renvoi D ou G EH
2

.2 H Bloqués aisselle 

DG   (2 ou +) EH
2

.3 H Bloqué aisselle + 

illusion + renvoi 

N
H

4
.1

H Educatif libre cou

N
H

2
8 H Bloqué + rouler 

autour du cou N
H

4
.2

H Libre cou (1 2 3)

N
H

4 H Libre cou entier          

(1 2 3 4) N
H

4
.3 Libre cou entier (2 

ou +)

N
H

1
5 H Neck Roll + Libre 

cou N
H

1
5

.1 H Libre cou + Neck 

Roll N
H

5 H Diamond roll (2 

ou +)

N
H

2
.2

H Neck Roll (1 2 3)

N
H

2 H Neck Roll entier             

(1 2 3 4) N
H

2
.4 H Neck Roll entier +  

bloqués x2 N
H

2
.3 H Neck Roll entier 

enchainés (2 ou +) N
H

1
7 H Neck Roll + 1/2 

Singer

N
H

1
6 H Neck Roll + 

passage au sol N
H

1
6

.1 H Neck Roll au sol 

jambes tendues N
H

1
6

.2 H Neck Roll + Neck 

Roll en passage au 

sol N
H

1
6

.3 H Neck Roll + Neck Roll 

en passage au sol + 

jambes tendues N
H

1
6

.4 H Neck Roll + Neck Roll 

en passage au sol + 

grand écart

N
H

1
0

.1 H Neck Roll env             

(1 2 3) N
H

1
0 H Neck Roll env 

entier    (1 2 3 4) N
H

1
0

.2 H Neck Roll env 

entier + bloqués x2 N
H

1
0

.3 H Neck Roll env 

entier     (2 ou +) N
H

1
7

.1 H Neck Roll env + 

1/2 Singer

N
H

3
.3

H Carry 

N
H

1
1 H Neck Roll + Carry 

D ou G N
H

1
5

.3 H Neck Roll + 

éjection tête N
H

1
1

.1 Neck Roll + Carry D 

ou G (2t+)

BROWN

N
H

1
2

Brown

N
H

1
2

.1

Brown (2 ou +)

N
H

9
.1

H Educatif Singer

N
H

9

1/2 Singer D ou G

N
H

1
8

Singer DG ou GD

N
H

2
1 Singer Hula hoop D 

ou G N
H

1
8

.1 Singer enchainés (2 

ou +)

N
H

2
9

1/2 Singer illusion

N
H

2
0 Tachibana (Neck Roll 

éjection côté D 2 bras 

réception G + Neck Roll)

N
H

9
.2 1/2 Singer + H 

rouler frontal N
H

2
3 Singer enchainés DG 

avec double rouler 

autour du bras D et G 

N
H

2
4 1/2 Singer env D ou 

G N
H

2
5 Singer env GD ou 

DG N
H

3
0 Singer DG avec 

passage dans le dos

TOMOE

N
H

9
.3 1/2 Singer + H 

intérieur du bras (2T 

ou +)

N
H

2
2

Tomoe 

HOLLIE

N
H

1
3

H Hollie

N
H

1
3

.2

H Hollie en tournant
N

H
1

4
.5 H Hollie + intérieur 

du bras (2T ou +) N
H

1
4

.2 H Hollie avec rouler 

sur le coude N
H

1
4

.3 H Hollie avec 

passage sous épaule N
H

1
3

.8 H 2 Hollie enchainés 

(passage par le cou)

A
H

1
.1 H Ejections même 

bras (2 ou +) A
H

1
.2 H Ejections même 

bras (4 ou +) A
H

6
.1 H Rattrapage cou + 

éjection épaule A
H

1
5

.1 H Ejections (2 ou +) 

avec élément 

majeur dessous

N
H

2
7

Guillotine

A
H

4
.1

H Ejections GDG A
H

6 H Flip ou éjection 

ratt cou A
H

7

H Ejections en 

tournant (3 

éjections) A
H

7
.1 H Ejections en 

tournant (2 ou +) A
H

1
0

.1 H Ejections Flash 

back DG ou GD (2 

ou +)

COU

H
O

R
IZ

O
N

TA
L
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