3 sept 2009

PROGRAMME DEVELOPPEMENT

EPREUVE DANSE

Description de IOZpreuve : quelques Zvolutions depuis la saison passZe 2008/2009 ont ZtZ apportZes afin de
renforcer la cohZrence sur les 3 niveaux de programme, faciliter IQacquisition des compZtences visZes ainsiq  ue
la prZparation en club et enfin, diminuer le temps de passage par nageuse tout en favorisant le travail de
cette variation dans sa totalitZ. Enfin, permettre aux professeurs de danse de faire travailler parall{lement

sur un meme cours des nageuses de niveaux diffZrents.

La variation est donc coupZe en 2 sZquences identiques ou options comprenant chacune 4 t%.ches
Cfondamentales E.

Une option est tirZe au sort 15 jours au plus tard avant le dZbut de la compZtition.

Option A : du dZbut (apres 4 temps introductifs) jusqu®” la fin de la t%oche 14 + un des 2 Zcart antZro-
postZrieur au sol (un atelier de juge " part pourra stre organisZ en dehors de la variation).

Cette option inclut donc les quatre t%.ches C fondamentales E Nj 3, 7, 9, 13. Les t%.ches Nj 3, 7, 9 du niveau
C Acquisition E ont ZtZ complexifiZes (surlignZes en jaune dans le texte) pour ce niveau C  dZveloppement E.
Seule la t%oche Nij13 (Fermeture tronc sur bassin avec coordination bras) reste inchangZe sur les 3 niveaux

acquisition, dZveloppement, formation.

Option B : de la t%che Nj5 (laisser passer 6 temps) jusquO" la fin + un des 2 Zcart antZro -postZrieur au sol (un
atelier de juge "~ part pourra stre organisZ en dehors de la variation).

Cette option inclut donc les quatre t%.ches C fondamentales E Nj 9, 13, 16, 19. Les t%oches 9, 16 ,19 du niveau

C Acquisition E ont ZtZ complexifiZes pour ce niveau G dZveloppement E. Seule, la t%cche Nj13 (Fermeture
tronc sur bassin avec coordination bras) n'a pas été complexifiée.

La t%eche Nj7 (DZvelopper des 2 jambes vers IQextension) est incluse dans cette option mais nOest pas jugZe en
tant que t%oche fondamentale, elle reste cependant jugZe dans la note globale.

LOZcart antZropostZrieur pourra stre jugZ sur un atelier ~ part de la variation.

Jugement de | a t%oche C un des 2 Zcart antZro - postZrieur au sol E est considZrZe comme une t%.che
C fondamentale E et sOajoute ~ chaque option. La validation dOun des 2 Zcart est donc obligatoire pour
valider cette Zpreuve.  Jury :

- 1jury OfondamentalO: 3 juges minimum
- les criteres de la note fondamentale sont
Critere 1 : jambes en extension
Critere 2 : Zcart au sol. La nageuse sera considZrZe C Zcart au sol E des lors que le pli fessier de la
jambe avant, et la cuisse arriere sera en contact avec le sol, le buste Ztant placZ verticalement, bras
horizontaux sur les cotZs. La nageuse doit se replacer verticalement avant I0Zvaluation par le jury.
Evaluation :
o Note fondamentale : Avoir 5,5/10. Ces 2 critres ci -dessus permettront |OZvaluation de la note
fondamentale de c ette figure

Si les minimums dZfinis sont juste atteints, la note fondamentale sera de 5,5/10.

Si seulement un des deux est atteint, la note fondamentale sera strictement infZrieure *
5,5/10.

Si un des deux criteres dZfinis est largement atteint, et |Qau tre tout juste atteint, la note
fondamentale sera supZrieure " 5,5/10.

Si un des deux criteres dZfinis est largement atteint et que IOautre nOest pas atteint, la note
fondamentale restera strictement infZrieure, ~ 5,5/10.

Les vidZos et sZquences musicales correspondantes seront prochainement tZlZchargeables sur le site FFN ou
autre lien qui vous sera communiquZ.
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Logique :

Cette variation, qui devrait plutét s'intituler « fondamentaux techniques et artistiques du mouvement dansé », définit les acquisitions fondamentales minimums attendues pour ce
niveau.

Les notions clefs qui ont guidé la construction de cette variation sont les suivantes :

- la verticalité

- le centre

- le poids de corps et lutilisation des différentes énergies ou rythmes.

La qualité d'énergie exigée sur chacun des mouvements est au centre de cette variation.

Les énergies demandées relient les mouvements les uns aux autres, donnent a cet enchainement sa cohérence, son unité.

Elles permettent darticuler en permanence les dimensions « technique » et « artistique » indissociables qui font la spécificité de la natation synchronisée. Dans la conception de
cette variation, la nageuse n'est pas considérée comme une exécutante mais comme une actrice, une interpréte qui joue avec son corps, les possibilités de mouvements dans l'espace
et dans les énergies.

Le rythme de cette variation est volontairement lent, afin de permettre d la nageuse de ressentir les mouvements, et d€étre précise sur la durée de chacun d'eux, aussi les juges
doivent pouvoir observer et évaluer. La lenteur ne nuit pas pour autant d la diversité des énergies, bien au contraire, elle rend les qualités de mouvement dautant plus lisibles.
Aucune difficulté technique du répertoire de la danse (arabesque, grands battements, sauts, tours,..) ne sont exigées, pas plus que la recherche de forme esthétique qui serait
externe, issue d'une imitation, et non d'un ressenti. La difficulté tient dans la justesse et la précision de ce que l'on veut donner d voir. Les éléments sont liés entre eux grace d une
conception qui impose a la nageuse d'avoir compris et senti les mouvements et de pouvoir lors de I'épreuve les rendre lisibles aux juges et spectateurs dans le respect des critéres
définis dans le tableau ci-joint.

Cette variation est accessible aux nageuses n'ayant jamais fait de danse, aussi elle n'implique pas nécessairement la compétence d'un professeur de danse. Elle est accessible aux
entraineurs qui devront cependant étre formés aux notions essentielles du mouvement. Un DVD complet, comprenant la description en image de chacune des tdches ainsi que les
principales corrections, sera en vente en début de saison.

Cet enchainement peut- Etre travaillé sur une plage de piscine, mais un sol plus adapté reste préconisé.

Evaluation :
Note globale : Avoir 5,5/10 de moyenne
Note fondamentale : Avoir 5,5/10 sur chaque t%.chedite C fondamentale E

Jury:
1 jury Oglobal®3 juges minimum
1 jury OfondamentalO: 3 juges minimum

Note globale :
Chaque juge donne une note sur 10. La rZussite est conditionnZe par |IQobtention dOune moyenne = ou supZrieure” 5,5 pts.
I Les criteres de jugement sont ceux dZfinis pour chacune des t%cches qui composent le parcours
I Les fautes majeures suivantes : oubli dOune t%o.che, erreur dans IQordre des t%.chesarrst prolongZ ; seront prises en considZration par chacun des juges de
la note globale.
Note fondamentale
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- 6 tdches « fondamentales » sont définies dans la variation (les Taches « fondamentales » surlignées en gris dans le tableau : N° 3,7, 9, 13, 16, 19). Ces tdches
sont réparties dans chacune des options définies ci-dessus (4 par option).
- Chaque critére d'exécution est incontournable pour l'obtention de la note fondamentale minimum de 5,5/10. Plusieurs critéres sont définis par tache. La note
que le juge attribue pour une tdche donnée prend en compte I'ensemble des critéres en respectant la description de la tache.
o 0ab,4 = niveau inférieur a l'objectif minimum recherché
o 5,5 =objectif minimum recherché atteint. Cf critéres définis dans le tableau pour chacune des tdches.
o 5,6 10 = Objectif recherché atteint et optimisé, jusqu'a PARFAIT (=10).

Tenue exigée des nageuses : Tenue qui colle au corps et cheveux attachés.

Descriptif :

Chorégraphie : Catherine Buté - Corinne Ribault

Musigue : Yann Tiersen - Good bye Lenin (musique a utiliser pour I'épreuve)

Cette variation a été élaborée suite d trois années de collaboration entre Catherine Buté et la FFN.

Quelques mots de Catherine Buté : « Ma méthode est basée sur I'analyse et la construction harmonieuse du corps dans le mouvement. Elle est le résultat
dun travail de synthése s'‘appuyant sur un vécu de danse, de Qi Gong, ainsi que sur une pratique de thérapie énergétique, de kinésiologie et de
choréologie* »

*Choréologie : I'expression en mouvement ; définir les composantes du mouvement pour permettre des choix cohérents et conscients, et éliminer les stéréotypes, et les clichés
inappropriés.

Ce texte descriptif compléte la vidéo et précise les critéres de réussite sur chacune des tdches.
Cette variation se décompose en 7 séquences et en 20 tdches. Toutefois, pour ce niveau « Acquisition », seulement 6 d'entres- elles sont définies comme tdches
« fondamentales » (lignes grisées dans le tableau).
Les énergies et comptes étant définis avec précision, d'autres musiques du méme tempo pourront 2tre utilisées. A titre d'exemple une autre séquence musicale est
proposée en téléchargement sur le site FFN (musique Decodex). Toutefois pour la compétition, seule la musique « Yann Tiersen » sera utilisée.
Dans le tableau vous trouverez :

- enrouge dans la colonne « taches » : les comptes

- en italigue : les énergies de chacun des mouvements
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S Taches Compétences - Observables - actions clefs — descriptions Criteres de réussite
z objectifs
q. v v V v _
Intro musicale=4 temps | *  PrZserver la verticalitZ DZmarrer pied dro3 pas sur chaque Znergie Les 4 Znergies sont identifiable
introductif Transfert * Donner " la marche une Direction: en ligne droite pour les 3 premieresefgies, puis sur le premier lowidger dans IQordreCcontinuE,
avant : sur différentes qualitZ dansZe, artistique | arrondir la trajectoire vers la droite et poursuivre en diagonale. CdZcZIZrE, GaccZIZrE,
énergies (3 par énergies) | *  Etre en Ztat de corp&Ztatde| =  Marche en posant la pointe de pieds en premier, talon dirigZ vers |Qavant lors de Clourd-1ZgerE.
*  Energies *1: disponibilitZ corporelle pour du pied. VerticalitZ
continu, décéléré, contr™ler 1IO6Zquilibre et e Les 4 Znergies : continu, dZcZIZrZ, accAtdridtZger sont clairement identifiables
accéléré, lourd-léger. ma’triser son poids de corps durant les 3 pas.
- 2 comptes par pas e AvoirintZgrZ les 4 Znergie§ = Le regard est doux (regard centrZ sur un point sans oublier IOextZrieur)
1 demandZes *  Le corps sOengage dans sa totalitZ dans IOZnergie demandZe et tout le corps pg
dessus de |Oappui. (il NOy agp&sle pied qui avance). Bras tenus, prZsents le long
corps sans tension.
Suspension sur 2 pieds e PrZserver la verticalitZ e Le 3™ etdernier pas pied gauche devant, sur I0ZndmiedC |ZgerE es moins Mouvement ClZgerE
avec port de bras en V e  Ma"triser le transfert du ample et permet ~ la nageuse de placer le poids du corps au milieu des pieds. VerticalitZ
*  Energie : léger poids du corps dOun pied g * Les pieds passent " plat en IZgere ouverture, puis le corps sOZleve jusqud” la sus Poids sur les 2 pieds
- 2 comptes deux. sur lesys pointes. Bras, tste, regard accompagnent le mouvement dOZIZvation.
e Ma'triser le dZplacementdu *  Lorsque les bras atteignent la hauteur des Zpaules, le regard prolonge la trajectoi
centre de gravitZ de bas en sQarrste dans la diagonale haute.
haut.
2 Battements « cloche » | ¢  Transfert de poids. * RamenZ la jambe droite en premiere position sur un iz suivi dOun battement je Mouvement QccZIZrE sur
2 jambe droite et rond de | =  Allonger la jambe de terre. devant (pas plus haut que 4531 moment oe le pied redescend il reprend contact chaquecloche, @ontinuE sur le
jambe e Allonger le corps aalessus avec le sol, brossée sol au passage en premispiéed reliché pour effectuer le rond de jambe.
*  Energie : accéléré de la jambe é terre. premier battement cloche derriére, puis effectuer le deuxiéme battement cloche de VerticalitZ
sur les battements * Mobiliser la jambe dans Pavant vers ’arriére. (un battement cloche battement de devant vers IQarrisre) Jambes en extensi@thauteur
»  Energie : continu sur [Oarticulation de la hanche.| =  LOZnergie des 2 battementdoCheE est GQiccZIZrE. rond de jambe entre 45; et 90j
le rond de jambe »  Description: sur Get E passage premiere st pliZ suivi du battement jetZ tendu
- passage en premiére sur devant, surle CE: cloche derriere RZpZter ce mouvemenfds)
le « et », puis un compte e Bras ronds en premiere basse
par battement, e Rond de jambe mouvement en dehotsune hauteuentre 45 et 9QjCe mouvement
- 8 comptes pour le rond est pris de derrisrdMlouvement en ouverture (rotation externe) de la jambe dans la
de jambe hanche avec passage des bras en couronne.
* Le mouvement se termine en petite premiere anatomique.
Passage au sol Conscience du poids, du centre.| «  LOZnergie de la chute est contr#éda position debout ~ la position allongZe sur le Mouvement QccZIZrE.
»  Energie : accéléré » Les bras sont allongZs et dZcrivent un arc de cercle par les cotZs pour arriver dar Contr™le du dZroulZ du dos
- 2 comptes prolongement des Zpaules, jusqu®" lagsition allongZe sur
* Le mouvement stermine en extension complsteartie lombaie le plus pres possibl le dos.
du sol,,
» Aller dans le sol avec son poids, en dZroulant.
e LOaccZIZration est plus importante lorsque le bassin est proche du sol.
* Poser les mains au sol lorsque le bassin est proche du sol.
3 Position allongée surle | *  Aligner ses segments, e Lecorps est allongZ aol sur la fin de 1OaccZIZratiosquO Dextension des bras. Corps en extension dans le sol

dos
- 2 comptes immobilité

extension maximum du
corps.

e Conscience des extrZmitZs
et de la partie lombaire.

*  Rapprocher le plus possible la colonne lombaire du sol (descendre le sacrum ver
talons).

la tste jusquOaux pieds flex.
Jambes serrZes.

Contr™|e des extrZmitZs mains
pieds.

Equilibre fessiers
*  Energie : accéléré
- 2 comptes

. UNtiIise[ Ig vitesse de
|OaccZlZration

e Mouvement dOenroulZ (bBaste Bhaut du do®jambesDbassin), sur Znergie
accZIZrZ.

+  LOaction se termine en Zquilibre genoux flIZchis sur IQarriere des fessiers, pointes

Mouvement QccZIZrE
Mouvement dOenroulZ
commeneant par le haut du
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pieds dirigZes vers le sol, les avdmas sOentrecroisent derrisre les cuisses corps.
7 Développer des 2 jambes | ¥  SOZquilibrer autound ¥  Assis sur IQarriere des fessiers, genoux flZchis, mains derrisre les cuisses, allongd ¥  Mouvement @ontinuE, en
vers I’extension centre, aligner les hanches. jambes serrZes vers I0extension. Zquilibre.
¥  Energie : continu ¥  Allongement de la partie ¥  Allonger le dos des fessiers jusqud” la nugue, en particulier la partie lombaire, d{ ¥  Dos long et fort (sacrumugque).
- 4 comptes lombaire soliditZ du dos. solide fort (un alignement du dos dans une diagonale arrisre est lisible). Lors de IOextension, les genoux ne
¥  Allonger la partie postZrieur| ¥  LOallongement des jambes visZ, nOest possible que sides mestent prss du ventre | descendent pas.
des jambes (Zloignement d durant IOextension des jambes. ¥  Extension des jambes obligatoi
point dOinsertion). ¥ Les avamntoras sOentrecroisent derrisre les cuisses pour les garder proches des cu
8 Relever ¥  Utiliser le poids de son ¥  Lajambe droite croise au dessus de la cuisse gauche. ¥  Mouvement QZcZIZrE.
¥ Energie : décélérée corps et IOZnergie du ¥  Une seule main en appui au dol. ¥  ArrivZe stable verticale.
- 2 comptes mouvement ¥  Ifaute " Zviter: tourner sur les fesses, puis se relever
¥  LOaction se termine debout pied " plat, poids du corps sur la jambe droite, et pied
gauche pointZ derriere, bras prZsents tenus devant.
9 Suspension sur % pointe | ¥  PrZserver la verticalitZ en | ¥  Poids du corps sur la jambe droite, Zlever les 2 bras sur IOZigegie ¥ Respect des 2 Znergies
¥ Energie : léger, sur appui sur un pied. ¥  Puis, polonger le mouvement par une suspensior/spointe en Zlevant lmmbe ClZgerE pour les bras, et
la montée des bras ¥  Retrouver IOempilement gauche " une hauteentre 45; et 90sur une Znergie &:cZIZrZ& CaccZIZrE sur suspension.
(1 compte) (bassin cage thoracique ¥  Sur ce mouvement il ea¥cessaire difdmger la jambe d'appui, SOZlemedessus de | ¥  Suspension sur [ pointe (sur
¥ etaccéleré, surle Zpauledste) au dessus de Ig la jambe de terre. CaccZIZrE)
relevé % pointes (1 jambe de tee. ¥ VerticalitZet hauteur jambe
compte) gauche entre 4é&t 90j
10 Transfert avant, suivi ¥  Transfert de poids de corps| ¥  De la suspension, transfert avant sur jambe gauche; en abaissant les bras en col ¥ Mouvement Qourd E au centre
d’une suspension vers IOavant, et sur le cotZ. par devant pour arriver bras en premisre, la jambe droite est dZgagZe seconde a et ClZgerE sur les suspensions
¥ Energie : lourd-léger | ¥  Conscience du centre. du sol avec ouverture bras en secorifleergie Qurd-IZgerE. ¥ VerticalitZ.
(2 comptes par ¥ VerticalitZbZquilibre. ¥  Durant les suspensions, le corps reste verticald@ssus des appuis (pas de penchZ
suspension, et | pas chercher ~ lever la jambe, la suspension est par la tete et non le pied.
compte pour le ¥  Transfert du poids par la seconde position sur la jambe droite, la jamdieegzsi
grand plié, puis 1 dZgagZe seconde au dessus du sol : ZndmiedZgerE.
compte immobilité) ¥  Transfert sur les 2 pieds, en grand pliZ seconde position : Znéogie E poids au
centre.
¥ Hanches et Zpaules de face, genowdassus des orteils.
Image de IQarbréde centre estnracinZ, le bassin est bas, proche de I0horizontale. Libe
mouvement du haut du corps.
¥
11 | Isolation buste sur ¥  VerticalitZ. ¥  En grand pliZ seconderds ronds devant. ¥  Energies Clourd-ZgerE sur
grand plié en seconde ¥  Renforcer le centre. ¥  Mouvement du bras droit : du bas jusqud” la seconde, Zndmied-ZgerE. Tout le isolation cotZ, et GontinueE
¥ Energie : lourd-léger | ¥  MobilitZ du haut du corps ° corps est dans I0Znergie leifigerE. Ce mouvement entra’ne le buste sur le cotZ (] sur la circumduction.
(2 comptes a I'aller partir de la taille. partir de la taille) la main pas plus haute que 10Zpauletepuis par le bas jusqu®” | ¥  VerticalitZBbassin placZ
et 2 au retour, idem | ¥  Dissociation haut du corps/ IOarrivZe bras ronds devadhergie @urd-1ZgerE. ¥  Haut du corps libZrfpas de
bras gauche) bas du corps. ¥  Les hanches et Zpaules restent de face et au meme niveau. tension Zpaules et bras).
¥  Energie: ¥  Bassin et partie lombaire placZe.
« continu » sur ¥ ldem du bras gauche.
grande ¥ Le lourd est en bas, tout le corps accompagne IOZnergmidament. Le poids du
circumduction. (8 bras permet un retour vers le centre, par le bas.
comptes) ¥ Leregard suit et prolonge la trajectoire du bras.
¥  Mouvement de circumduction (rotation autour dOun point = centre) continu. Les b
partent vers la droite, en arriere (4sme compteyauche, rester en grand pliZ,
¥ Les jambes sOallongent st8,Tes mains se posent sur les hanches ~ 8 sur la fin de
circumduction.
¥ Les bras sont allongZs et parallsles sans tre tendus. Le regard suit le mouvemen
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12 Isolation des cotes VerticalitZ. Mouvement dDavancZe et de recul de la cage thoracique en repassant par le mil =  Mouvement GontinuE.
*  Energie : continu (4 Renforcer le centre. Pieds en seconde, jambes en extension, bassin placZ, corps vertical. *  AvancZe et recul de la cage
comptes) Mobiliser les c™tes, la eag Ne pas confondre mouvements des Zpaules et mouvement de la cage thoracique thoracique.
thoracique. *  VerticalitZ- bassin placZ.
13 Fermeture tronc sur Fermeture bassin sur jambe Jambes ZcartZes, un peu plus que la largeur des Zpaules; les pieds se replacent| LOhorizontalitZ nOest pas prioritaire
bassin avec coordination dos long. sur le dZbut du mouvement. les criteres prioritaires sont
bras Coordination. Plier le corps au niveau des lsaes (pliure au niveau de IG#)i: ce mouvement »  Mouvement @ontinuE avec
*  Energie : continu (8 Conscience des extrZmitZs sOeffectue dos long, jambes en extensiongeooZe avec le placement des bras da coordination bras.
comptes) (fluiditZ doigts). prolongement du dos (ad™ compte, le dos est " 45; etr@ations de poignet sont | *  Pliure au niveade IOainajos
effectuZes). long.
Le mouvement des mains et des doigts sOeffectue coudes longs sans tre tendus
des poignets en dedange(s |0intZrieur), les doigts sont dZliZs sans tension. (2 co
par rotation de poignet.)
14 | Colonne « serpent » Mobiliser la colonne Depuis une position jambe ZcartZe (un peu plus que la largeur des Zpaulég)laied] =  VerticalitZ.
. Energie : lourd- vertZbrale. tandis que le bassin entra’ne la colonne vertZjusde O la nuque, les bras descend{ *  Mouvements dOondulatidtage
léger Renforcer le centre. vers le bas. par Ztage lombaire, dorsale,
(2 comptes par VerticalitZ- empilemen® Description du mouvemerdOondulation de la colonne lombaire, dorsale, et cervio cervicale.
mouvement) conscience de la colonne. tandis que les genoux plient, le bassin bascule emearZtroversion) pousser du sol
par les plantes de pieds qui allongent les genoux (sans aller ~ IOextension compl
entra’nant le bassin vers IOavant (antZversion). Les bras pendent.
Idem sur les 3 mouvements.
! genoux awdessus des orteils
15 Course en reculant sur VerticalitZ. Commencer la trajectoireourbe Zpaule gauche vers le jury, puis poursuivre labou ¢  Tste de face (vision large).
courbe Transfert du poids du corps dos au jury. Course basse, pres du sol, jambes flZchies, dos vertical. *  VerticalitZ
*  Energie : décéléré en dZplacement en arriere. Tout le corps recule et sOoriente avec les yeux des omoplates (ne pas tourner la| ¢  Energie dZcZIZrZe.
(8 comptes par Espace arriere. prZsenceahs les bras.
mouvement) le corps reste alignZ verticalement au dessus des appuis
16 Médians- déboulés MZdian du corpgligne ArrivZe en Qetite premisreE avec bras en premiere, au moment du tombZ " droit{ «  VerticalitZ
*  Energie : rebond = imaginaire sagittale sZparar surpied droit jambe pliZgles 2 bras sOouvrent et le regard donne la direction “drd = DZplacement sur une meme
Sfort-doux le corps en 2) : Puis encha’nZ aveaZboulZ bras premiere finis sus pliZ et bragpremiere et repartir ligne
(4 comptes pour les - Conscience des 2 " gauche par un tombZ suivi de 3 dZboulZs. * sur¥% pointes jambes tendues
déboulés a droite et 4 moitiZs du corps, Description dOun dZboulduverture mZdian dréifermeture mZdian gauche, jambes
comptes pour les déboulés - Tourner avec les 2 c™t tendues en premiere position sur débpointes, la tete part la derniere et revient la
a gauche) SymZtrieblatZralitZ, premiere par rapparaucorps. La tete se replace de face " la fin d&boulZs.
- VerticalitZ/rotation/ les 3 dZboulZs se rZalisent sur une meme ligne droite et se terminent en premisre
directions, position sur pliZ. LOZcartement des jambes est rZgulier, petit Zcart des pieds de
- Ouverture/ fermeture largeur des Zpaules. .
des hanches et coordinatic Les dZboulZs " gauche se terminent @A gur’; pliZ.
brasbjambes. ArrivZe pieds parall-les.
17 Retiré — relevé Equilibre- verticalitZ. RetirZjambe droite, pied plat et jambe ghe en extension. Ce mouvement de retirZ| =  Mouvement GiccZIZrE sur le

*  Energie du retiré :
« acceléré » (2
comptes),

*  Revenir plié 2 pieds
serres talons au sol
sur le « et »

SymZtrieDlatZralitZ.
Repousse du sol.
Poidsb Suspension.

accZIZrZ. Cuisse horizontale, le gros orteil ~ hauteur du genou.

Revenir pieds serrZs (talons au sol) sur pliZ pour repousser du sol. Ce temps de T
pieds au sol est court (moins de temps possible enebaXimum en haut).
LOaccZIZration se termine sur le relevZqointe, en suspension.

Puis, allonger la jambe en dZcZIZrant jusqu®au pliZ des jambes. Le gros orteil lo
jambe de terre.

retirZ jusqufla suspensioth
pointe, puis mouvement qui
CdZcZlereE pour rallonger la
jambe jusqu®au pliZ.
VerticalitZ.

*  FEnergie du relevé : Idem de la jambe gauche
« décélléré » Fin du e Finir jambes pliZes, pieds " pldans le sol
décéléré sur le plié » Les fesses se dirigent vers le sol, sur chaque pliZ intermZdiaire. Genalesaus des
(2 comptes) , plier orteils, corps vertical. (Ne pas pencher en avant sur les pliZs)
surle « et » * Brasronds en premiere (hauteur nombril)
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18 Sauts *  Equilibre - verticalité Départ 2 pieds — réception 2 pieds. *  Mouvement « rebond »
Départ 2 pieds — réception | ®©  Symétrie - latéralité * 4 Sauts départs 2 pieds — réception 2 pieds, 2X Y4 de tour (d’abord a droite puis revenir | ®  Verticalité- sur place
2 pieds. *  Renforce le travail des face), puis 2X % tours (d’abord a droite, puis revenir face). *  Respect des axes de rotation : ¥4
. Energie : rebon médians * Jambes et pieds serrés, épaules et hanches alignés et Y.

d *  Verticalité *  Rebond : temps au sol court, le moins de temps possible en bas. L’accent est en haut,la | ®©  Pieds serrés.
Plié sur le « et », le temps /rotation/directions rotation se fait dans le temps de suspension.
7 fort est en I’air (4 *  Repousse du sol - impulsion | *  Bras tenus, présents le long du corps sans tension.
comptes) - utilisation du poids de Le tempo musical étant lent, pensez a garder le temps fort en I’air méme si un décalage en
corps musiques est observé.

19 1 pas chassés d'un coté *  Sauter avec déplacement, *  Un transfert avant dans la diagonale de gauche, par un plié, pour arriver sur pied e  Déplacement.
et de autre. transfert du poids du corps, gauche. Poids du corps sur la jambe gauche. Durant le transfert, bras ronds en premiére | ©  Extension du corps en
*  Energie : décéléré coordination bras/ jambes. et terminer les bras longs avec le droit dans le prolongement de 1’épaule, et le gauche suspension jambes serrées.
- Transfert (2 comptes) *  orientation et directions légérement plus haut. Bras écartés de la largeur des épaules. *  Energie décélérée.
- Chassé (2 comptes) dans I’espace . 3 pas chassés avant, face a la diagonale droite,

»  Coordination des bras : 1 chassé , bras gauche en bas, 2™ bras premiére, 3°™ bras
partent bras gauche en premiere et bras droit a la seconde, suivi d’un transfert sur jambe
droite dans la sur énergie « décéléré », bras longs.

* 3 pas chassés en arriére, bras droit seconde bras gauche premiére, transfert en arriére

bras long.
* ! une jambe chasse 1’autre en ’air, donc il y a un passage 2 jambes serrées en 1air.
20 Fin : transfert avant avec *  Verticalité *  Transfert avant en avangant le pied droit dans la diagonale, bras ronds en premiére, et e Le corps au - dessus des appuis.
port de bras *  Torsion au niveau de la terminer les bras longs, gauche devant et droit derriére, les 2 bras tracent une e Verticalité.
*  Energie : « lourd — taille diagonale. Une autre diagonale entre le bras gauche et la jambe gauche pointée derriére | ®©  Energie : « lourd —léger ».
léger » est lisible.
(4 comptes) *  Les hanches restent face a la diagonale.

*  Leregard au dessus du bras gauche prolonge le mouvement vers ’infini.

*1 Explication des Znergies

Les énergies évoquées dans cette description, renvoient aux rythmes du mouvement, des homs au masculin sont donc utilisés (continu, accéléré..).

Dans cet enchdthement, les rythmes suivants sont abordés :

- Continu : mouvement uniforme sans accent

- DZcZIZrZ : c'est la fin du mouvement qui est décéléré. La décélération est progressive. Un décéléré fait appel aux notions de vitesse.

- AccZIZrZ : c'est la fin du mouvement qui est accéléré. L'accélération est progressive. Un accéléré fait appel aux notions de vitesse.

- Fort - doux (rebond): le mouvement fait appel a la notion de tension. « fort» engage beaucoup de tension, et doux moins de tension. Ce mouvement se
caractérise par un rebondissement (ex d'une balle qui rebondit, boule de billard...). Le doux nait du rebondissement mais le mouvement n'est pas divisible.

- Lourd- IZger : mouvement de balancement impliquant corps ou partie du corps en bas et en haut. Ce mouvement fait appel aux notions de poids. La vitesse
obtenue dans la fin du « lourd » est récupérée et permet de déclencher le « [éger ». Le « léger » nalt du « lourd » mais le mouvement n'est pas divisible.

Lexigue complZmentaire
- VerticalitZ : elle implique I'empilement du bassin au dessus des pieds, de la cage thoracique au dessus du bassin, des épaules au dessus de la cage, de la téte. Le
poids du corps légerement sur l'avant, sur les orteils.
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- Premiére (position des jambes) :la position reste une position C anatomique E, la position nOest pas forcZe afin que les genoux restent au - dessus des orteils. Un
IZger C en dehors E anatomique na’t de la rotation du fZmur dans la hanche.
- Bras en premiére : bras en couronne, coudes longs sans tension ni dans les Zpaules, ni dans les bras. Mains au niveau du nombril. Courbe de 10Zpaule jusqu®
IQindex. Le pouce fait parti de la main et suit la direction des doigts.
- Seconde (positions des jambes) : les jambes sont ZcartZes un peu plus que la largeur du bassin, les pieds sont une meme ligne, les genoux sont au - dessus des
orteils.
- Bras en seconde : sur les cotZs, IZgerement en avant, dans le champ visuel, et un peu en dessous de IOhorizontale, les Zpaules basses, bras longs sans tension.
- La sixieme : cOest une premisre, pieds parallsles, les mallZoles sont colZes.

Tracé du parcours

DZpart

DZboulZs

Jury
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