
CCCEEEIIINNNTTTUUURRREEE   VVVEEERRRTTTEEE   

   

KKKOOO---SSSOOOTTT000---GGGAAAKKKEEE               

   

Petit accrochage extérieur    

111---TTTSSSUUURRRIII---GGGOOOSSSHHHIII                                                      222---TTTSSSUUURRRIII---GGGOOOSSSHHHIII      

   
   

1-Hanche pêchée 
 
 
2-Grande projection de 
hanche en soulevant    

YYYOOOKKKOOO---OOOTTTOOOSSSHHHIII      

   

Renversement de côté    

AAASSSHHHIII---GGGUUURRRUUUMMMAAA      

 

Enroulement sur la jambe 

   

   



CCCEEEIIINNNTTTUUURRREEE   VVVEEERRRTTTEEE   

   

HHHAAANNNEEE---GGGOOOSSSHHHIII      

   

Hanche sautée    

HHHAAARRRAAAIII---TTTSSSUUURRRIII---KKKOOOMMMIII---AAASSSHHHIII      

   

Balayage du pied en 
pêchant    

TTTOOOMMMOOOEEE---NNNAAAGGGEEE      

   

Projection en cercle    

KKKAAATTTAAA---GGGUUURRRUUUMMMAAA      

   

Roue autour des épaules    

   


