3ème degré – Sol (Poussin)
	symb
	valeur
	ELEMENTS
	CONSIGNES

	Départ : debout, pieds serrés, bras latéraux (3 sec)

	
	
	1 pas – battement avant

poser pied – Arabesque tenue 3 sec


	

	
	1,5
ou
2
	2 pas – rassembler pieds
sursaut roue
ou
sursaut roue pied-pied


	Retour en fente ou jbes tendues, ½ ptes, bras aux oreilles

Attention à la pose des mains

Garder les bras aux oreilles du début à la fin

	
	0,5+0,5
	2 pas
saut vertical + saut progression

	Attention position départ-arrivée

alignement du corps pdt les sauts

	
	0.5
	2 ou 3 pas – Fente bras en couronne
½ tour piqué


	½ tour sur ½ pointe, pied libre pointé au mollet, arrivée pied libre pointé devant

	
	1
	2 ou 3 pas 
ATR écart

	Départ et retour en fente

Garder bras aux oreilles du début à la fin

1ère jbe au-delà de la verticale

	
	0,5
	1 ou 2 pas

sauter à genoux – bras fléchis
Grand écart tenu (3 sec)
resserer jbes – oblique – genoux - debout


	Les 2 jbes tendues

Mains au sol pdt l'écart

	
	0,5
	Roulade arrière arrivée accroupie ou écart
accroupi - se relever

	Départ debout bras aux oreilles

Bras tendus et doigts vers l’intérieur

	
	0,5
	Saut écart


	Attention aux positions de départ et d’arrivée du saut 

	Fin : Debout, pieds serrés, bras latéraux (3 sec)


!! Tous les pas se font sur ½ pointes & jambes tendues & bras latéraux

!! Avant les sauts, rassembler les pieds sur ½ pointes, bras latéraux
