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Remarques importantes :

En gras et rouge : les difficultés pouvant engendre
une faute de texte a 0.30 si elles ne sont pasligges

A titre indicatif, en souligné : les séquencesdpnneront
lieu a des fautes de texte de 0.10 ou 0.20 si elesont pas
réalisées conformément au texte

D’autres éléments, s'ils ne sont pas réalisés (eommlancer
par exemple) pourront également donner lieu adaudéexte

Attention : Lorsqu'il n’est pas précise, ou qu'il est clairemh écrit droite
ou gauche, le choix : de la jambe d’appui, du pieghpel, du bras tenant
le ballon etc. est libre, mais attention :

Pour la phrase 7, le demi tour se fera vers latgascle pas chassé et le
saut de biche sont réalisés a gauche.

Pour les phrases 12 et 13, la main qui réceptidarmllon est celle qui
effectue le mouvement en 8, elle détermine égalefagambe d’appui de
la promenade puisque celle-ci doit étre impérativetnexécutée en dehors.

BALLON

Musigue : La vérité ou la mort,
« Un héros tres discret

Durée : 1'28"

Réalisé par : Clémence TAMANI



Difficultés et schéma spatial

Pivot :

Pivot 360° en dedans sur jambe d'appui fléchie, jambe libre tendue a I'obliqya-ayant hacea

Pivot crayon 360°
Pivot en dedans en refiré

Saut:
Saut de biche
Saut retiré demi tour

Equilibre :
Equilibre retiré

Souplesses et ondes :

Flexion dorsale a I'oblique arriere haute
Onde antéropostérieure

Abréviations:

JD : Jambe droite JG : Jambe gauche
MD : Main Droite MG : Main Gauche

P : Phrase musicale
1.2.3.4...8 : comptes

BD : @bk
PD : Piedir

BG : Bras gauche
PG : Pied gauche




Pose de début (O)
De dos (face & 5), JG devant tendue, JD tendu¢geoiterriere, ballon tenu & deux mains devant,tbragis a I'oblique basse.

P1

» 1- 2 Balancé des bras tendus a droite (environpifi$)balancé des bras tendus a gauche (45°) assaqt par la position basse,
» 3 Balancé a droite, enchainé avec un demi touvzspointes, les bras montent jusqu’a la verticale,

« 4 Descendre pieds plats (€% en ramenant le ballon devant le visage coudgaésiaux épaules,

« 5 Dégagé le PD a droite pour effectuer un %2 plié laedroite tout en décalant le ballon a gaucheiskge (bras encore pliés),

e 6 Revenir pieds serrés et jambes tendues en ratierzallon devant le visage,

e 7.8 Rebond passif en ouvrant les bras dans leffgatal. Rattraper le balloklG

« 1.2.3.4.Descente sur les coups de pieds en edfgaime circumduction sagittale des 2 bras(sens énaaut arriere) ballon MG.

e Finir a genoux, buste penché en avant, téte reédadiallon au sol, tenu a 2 mains devant soi,tbratus.

» b5.6.7.8._« Roulade costale » vers la droite avadgale jambes décalées tendues a la verticalepfen fessier uniquement avec aide des mains e ni |
dos, ni les avants bras ne touchent le eolaisant rouler le ballon avec la MG vers latdrentre le bras droit et le dos.

« Finir & genoux, poitrine sur les cuisses) ballaaite retenu par la MD.

e 1.2. Fente (droite ou gauche) et roulé du ballars $a@ jambe pour le récupérer MG,

« 3.4 Se relever en échappant le ballon en clocliessus de la téte (plan frontal. Rattraper maiitejro

« 5.6. ¥ de tour vers la droite avec balancer dwbalérs le bas et, dans la continuité, élan velnsulg (attention au respect du plan)

« finir face & 7, ballon tenu a 2 mains, bras teradu®blique haute,

e 7.8.roulé du ballon sur les deux bras puis leaippliant Iégérement Igambes. Récupérer le ballon MD et pivoter facepéetls serrés sur %2 pointes,
BG tendu a I'horizontale a gauche, BD tendu arlzemtale avant.

P4

e 1.2.3.4. Course en courbe talons fesses versit@ glisqu’a se retrouver face a 7 (les bras coesgeur position)

e 5.6.7.8.Flexion dorsale a l'oblique arriere haute(léger cambré) avec changement de mains du ballateasus de la té{bras tendus a l'oblique
haute).




P5

P7

1.2.3.4.Pivot 360° en dedans a droite sur jambe de terredthie, jambe libre a I'oblique basse devant. balloMG, BG arrondi devant le corps, BD
a la verticale haute. Finir face a 7, jambes serégerement fléchies, ballon bloqué entre le brakavant BG

5.6. Echappé du ballon avec le coude par-desstéddal/2 tour vers la droite pendant I'envol dlidma rattraper MD devant face a 3, BG tendu a
I'oblique arriére haute (vers 7).

7.8. petite marche en effectuant une relaché duchaoorps vers I'avangvec balancé simultané des bras vers le bas.

1.2. En continuant & marcher et en se redressactiginer avec un élan inversé des 2 bras versukejiisgu’a I'horizontale (BG finit devant et BD
derriére)

3.4. refaire le méme mouvement dans le sens ingBedancé du BG vers l'arriere et du BD vers 'awvpuis élan avec relaché du buste vers I'avant
continuer jusqu’a la verticale en s’orientant face

5.6.7.80nde antéropostérieure(Haut en bas) avec circumduction verticale dex deas vers l'arriére dans le plan sagjttsllon MG Finir face a 8,
buste entierement relaché en avaiertls serrés jambes Iégérement pliées et le badleant tenu & 2 mains.

1.2.3.4. Lancé du ballon a 2 mains en arrieres ¥dPendant I'envol du ballon, %2 tour pour se reteo face a 4 puis pas chassé pendant un rebaed lib
du ballon,

5.6.7. Rattraper le ballon & 1 magandant le pas d’appekut de biche avec rebond du ballon (un seul pas intermédiaire

8. Finir face a 3 les bras le long du corps epleds serrés.

Remarque :

P8

e Saut de biche JD devafit pas chassé JD devant,
e Saut de biche JG devatt pas chassé JG devant

1.2 Avec une circumduction sagittale du bras telmhallon sens arriere haut avaour aller déposer le ballon entre les piedsaedbes restant tendues
3.4. Se redresser, fléchir les jambes en toureamiste face a 1 et en amenant les mains deveisalge coudes a I'horizontale

5.6. pivot crayon (360°)en dehors a droite (sur PG) en ouvrant les brasepedté pour les amener le long du corps. Leohadist coincé entre les
chevilles.

7. Finir face a 3 et poser genou droit au solgessir le talon D

8. Faire rouler le ballon en arriere vers 7, seve& et se retourner sur ¥z pointes face a 7.




P9

* 1.2.3.4. Courir talons aux fesses en direction alob en montant les bras fléchis par devant jusdm’verticale et les redescendre tendus par kés co
jusqu’en bas

« 5.6.7.8.Récupérer le ballon entre les deux poigeaexffectuant uneue (droite ou gauche)remonter les bras a la verticale haoés les redescendre
pour finir face & 7 ballon toujours tenu a 2 mdires tendus devant a 'oblique basse.

P10

« 1.2.3.4. Course vers 7 en faisant rouler le balarie ventre puis les 2 bra&rrét face a 1, ballon MD,

e 5.6.7.8 Série de 3 rebonds : MPépaule MD-> blogué du ballon entre les jambes et le buste.

e Simultanément : JG pliée et JD tendue pointée—=2al® pliée et JG tendue pointée ceeJG pliée et JD tendue pointée ceépied serrés, jambes
légerement pliées face a 2.

P11

e« 1.2.3.4 Se redresser ballon tenu a une main. I/@as2, simultanément, croiser les mains sous llerbdevant le corps, passer les avants bras a
l'intérieur des bras de haut en bas et remongeliias tendus croisés a la verticale haute (callgsreilles)

* équilibre retiré en libérant le ballon sur une main

» 5.6.7.8.: 3 pas avec circumduction des brasli\@rgre (sens haut arriere bas)

e pivot en retiré en changeant le ballon de main dans le dos

P12

« 1.2.3..4 Pas croisés vers 2 (alternance jambe vBntlgauche droite gauche) en changeant le badomain au dessus de la téte en croisant les mains.
revenir face a 2, ballon tenu a une main

» 5.6.7 Lancer vers l'avant : pendant I'envol du tmallcourse talons aux fesses et circumductiontagalternée des bras vers l'arri@oeas décalés sens
avant haut arriére)

» 8 Rattraper en mettant un genou au sol, fessds &lon.

P13

« 1.2.3.4. Face a 2 : en appui sur une main et uowy@mnand 8 horizontgpetit cercle, grand cercle, sens intérieur)

« ramener le pied de la jambe « libre » croisé deyaers 1 pour jambe droite, vers 5 si jambe galdevant et se relever directement.

e 5.6.7._Sans pas intermédiairenchainer promenade % tour en defimtmtion du coté de la jambe libre de directioi direction 3) en retiré paralléle en
faisant rouler le ballon dans la nuque pour le geale main.

e 8. Arriver jambes serrés, le ballon roule sur keené-bras.




P14

» 1-2 piqué vers 7 en amenant le ballon sur la nuque

e 3-4 tour sur deux pieds serrés jambes légereménttifis ballon toujours tenu sur la nugue

» b5.6.7.8 face & 7, placer les bras tendus derriBoblague basse en posant un genou au sol, simétent le ballon roule sur le dos et les bras.

P15

» 1.2. En se relevant, récupérer le ballon a une etdiamener a la verticale haute par un élan @s bendu vers I'avant.

» 3.4.5.6. Vers 7 : marche pointée en faisant rdeldrallon en alternance MD/MG sur la paume de linrbaas a la verticale haute (caresser le ballon
d’arriére en avant), s’arréter face a 5 ballon @@umains a la verticale haute.

* 7.8. pas chassé JD devant vers 4 en balancant IRIb MD (sens avant bas arriere), BG tendu devard ¢

P16

e 1. un pas avec élan du BD vers l'avant,

e 2.saut retiré en ¥ tour vers la gauche, amener MG au dessus de la téteppendre le ballon a 2 mains a la verticale hpetedant la suspension du
saut

« 3. Arriver face a 8, balancer des deux bras vekalit pour finir a gauche du corps.

e 4. Remonter les bras (ballon toujours a 2 mains)

« 5.6.7.8. Reculer en courbe vers la droite, le batburne vers l'intérieur entre les mains (mouloontinuer a tourner pour finir face a 1 (rotatiorl/4 en
tout)

P17

e 1.2.descendre au sol : en croiser JG tendue dedig(vers 3) en posant la MG au sol, ballon MDtBBdu a I'horizontale latérale,
e 3.4. coincer le ballon sous le genou droit,
» 5.6.7. basculer en arriére sur le dos pour effectnehangement de jambe du ballon jambes au ddedaséteballon du genou droit au genou gauche),

Pose de fin (A)
8. Revenir assise au sol jambe droite tendue Etrbsbus le genou gauche avec les deux mains au sol

1. tourner la téte vers 1.



