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+ 5 fois :

—grand écart latéral (20s) / grand écart facial (20s) / équerre (10s)
—équilibre / valse / placement du dos

—tic-tac / souplesse avant / souplesse arriére /

—saut écart carpé (facial) / saut écart latéral
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+ 5 fois :

—grand écart latéral (20s) / grand écart facial (20s) / équerre (10s)

—équilibre / valse / placement du dos
—tic-tac / souplesse avant / souplesse arriére /
—saut écart carpé (facial) / saut écart latéral
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+ 5 fois :

—grand écart latéral (20s) / grand écart facial (20s) / équerre (10s)
—équilibre / valse / placement du dos

—tic-tac / souplesse avant / souplesse arriére /

—saut écart carpé (facial) / saut écart latéral



