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du mouvement

Formation et composition
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Formation du mouvement

| a formation du mouvement consiste a élaborer des formes élémentaires de mou-
vement, a les améliorer et & les appliquer selon les principes du mouvement dans
'espace, le temps et la force.

Les prédispositions nécessaires en matiére de condition physique jouent un role
essentiel dans I'exécution d'un mouvement. Le niveau des capacités des partici-
pants nous indique quelles prédispositions doivent encore étre ameéliorées. Les
mouvements peuvent étre combinés simultanément (courir en faisant des cercles
avec les bras) ou successivement (courir, puis faire des cercles avec les bras).

Modes de déplacement

La marche, la course, les pas sont des modes de déplacement dans la partie d'équi-
libre disputée entre les jambes, le bassin et la cage thoracique.

La marche

La marche est un mode de déplacement occasionnant un transfert continu du poids
du corps d'une jambe sur I'autre, un pied restant toujours en contact avec le sol.
Les &tres humains marchent de facon trés différente; chacun adapte son style de
marche selon la situation, soit en le modifiant, soit en lui laissant libre cours. |l existe
mille facons de marcher.

Dans la marche naturelle, le pied se déroule du talon aux orteils en passant par la
plante des pieds. Les bras accompagnent le mouvement en toute décontraction.

Facteurs de condition physique: articulation du pied souple, articulation du pied

stable.
Qualités de coordination: qualité d'équilibre, qualité de rythme.
Exemples
Débutante Avancee Chevronnée
— Marcher vite et lentement — Combiner successivement - Varier et combiner diffé-
— Marcher en arr., en av., de coté différentes formes de rentes formes de marche,
— Marcher en zigzag marche en y ajoutant un rythme

— Marcher en décrivant des courbes

— Marcher sur les demi-pointes

— Marcher sur les talons

— Marcher sur les bords internes
ou externes des pieds

— Adopter une démarche fatiguee,
comiqgue, joyeuse, chancelante,
mechante




Les pas

Les pas sont des variations et des combinaisons complexes de la marche dans les
déplacements en avant, de coté, en arriére.

Pendant I'exécution du pas, le pied est posé consciemment, dans 'espace et le /N
temps, de facon a étre répété.

Les pas peuvent également étre exécutés, avec une mobilisation d'énergie plus
grande, sous la forme courue ou sautée:

- Pas chassé (sauté) — devient un pas chassé sautillé:

- Pas passe (sauté) — devient un pas passé sautillé.

Facteurs de condition physique: articulation du pied souple, articulation du pied
stable.

Qualités de coordination: comme la marche, plus qualité de différencia-
tion (adapter la force), qualité d’orientation
(changements fréquents de direction).

Exemples

Débutante Avanceée Chevronnée
— Pas de valse — Combinaisons et variations - Mémes pas que pour les
— Pas croise des pas de la débutante, avancees
— Pas de trois comme: pas passe, pas — Variations et combinaisons
— Pas chassé de bourré, pas de bourré
— Marcher en alternant petits retire, pas de basque, glis-

et grands pas sade, kick, mambo

— Marcher en av., en arr., de cHté




La course

La course est une forme étendue de la marche, car elle se fonde sur une technique
et des prédispositions identiques.

La course est un mode de déplacement occasionnant un transfert continu du poids
du corps d’une jambe sur l'autre, le corps restant a chague pas un instant en sus-
pension.

| existe toutefois des différences notables, a savoir: dans la course, le buste
s'adapte a la vitesse et il est plus fortement incliné; dans la course egalement, IS
changement de direction se fait en |'air alors qu'il résulte d'une rotation de la pointe
du pied dans la marche.

Facteurs de condition physique: articulation du pied souple, articulation du pied

stable.
Qualités de coordination: qualité d'équilibre, qualité de rythme.
Exemples
Débutante Avanceée Chevronnée
— Courir vite et lentement — Combiner successivement - Varier et combiner diffé-
— Courir en arr., en av., de cote différentes formes de rentes formes de course,
— Courir en zigzag course en y ajoutant un rythme

— Courir en décrivant des courbes

— Courir sur la partie antérieure du pied

— Courir en levant les genoux

— Courir sur les talons

— Courir de facon fatiguée, comique,
joyeuse, chancelante, mechante

Mouvement de ressort — Sautillements - Sauts
Ces trois différents mouvements sont etroitement lies et sont souvent exécutés en
relation les uns avec les autres, simultanément et successivement.

Mouvement de ressort

C'est un mouvement ascendant et descendant élastique déclenché par des mouve-
ments de flexion et d'extension dans les articulations du pied, du genou et de la
hanche: le contact au sol est toujours garanti.

Le mouvement de ressort peut aussi étre exécuté dans certaines parties du Corps
(bras, avant-bras, jambe, buste).

Facteurs de condition physique: articulation du pied souple, articulation du pied
musclée.
Qualités de coordination: qualité d'équilibre, qualité de rythme.




Exemples
Débutantes Avanceée Chevronnée
— Exécuter des mouvements de res- — Exécuter des mouvements - Exécuter des mouve-
sort sur les deux jambes de ressort sur un mouve- ments de ressort sur
— Exécuter des mouvements de res- ment de twist une jJambe
sort uniguement avec les jambes, — Exécuter des mouvements - Variations et combi-
uniguement avec les bras de ressort avec tout le naisons
— Executer des mouvements de res- corps

sort sur place, uniguement en sou-
levant et en abaissant les talons

- Executer des mouvements de res-
sort en enroulant et déroulant les
pieds jusqu’aux orteils

Différentes possibilités d’appel et de réception

Appel Réception Sautillements Sauts

‘ ‘ ‘ ‘ Sautillements fermés Sauts en extension

Sautillé des deux pieds Sisonne
sur un pied

Sautillé final Assemblé
Saut final
Pas sautillé Saut claqué de coté
Temps levé Fouette
‘ Galop Saut de course (grand jeté)
Pas chassé sautillé Saut en ciseau

' Pied lesté Pied non lesté

Saut tourné




Sautillement

Le sautillement se caractérise par un appel énergétique des pieds au sol; faible
amplitude de mouvement au niveau des extrémites; petite phase de vol avec breve
absence de contact au sol.

Facteurs de condition physique: comme pour les mouvements de ressort, plus
force-vitesse dans la musculature du pied
et du mollet.

Qualités de coordination : qualité d'équilibre, qualité de rythme, qualite
de différenciation
(coordination des mouvements bras — jambes).

Exemples

Débutante Avancée Chevronnée
— Sautiller en av., en arr., de cote — Doublé gauche/gauche/ — Sautiller avec des chan-
— Sautiller sur les deux jambes droite gements de direction
— Sautiller d'une jambe sur les deux — Sautiller d'arr. vers le cété (p. ex. des rotations)

jambes et en av. — Variations et combinal-
— Sautiller des deux jambes sur une — Combinaisons de sautille- sons

jambe ments

— Sautiller au galop
- Pas sautille




Saut

Le saut se caractérise par un appel explosif des pieds au sol ainsi qu'une phase de vol

elevee. Un saut comporte quatre phases: la préparation — I'appel - la phase de vol -

la réception. Les sauts sollicitent fortement les articulations des pieds et des genoux.

Il convient donc d'accorder une attention particuliére aux points suivants:

— Velller a ce que toutes les articulations soient les unes au-dessus des autres lors de I"appel
et de la réception.

— Dérouler les pieds de la flexion compléte & I'extension compléte.

— Prendre conscience de la position des extrémités du corps pendant la phase de vol.

— Disposer d'une force de tension suffisante dans les articulations des genoux et des pieds.

- Avoir suffisamment de force dans la musculature globale du pied pour la reception.

Accents techniques a observer lors des sauts:

— L'ensemble du corps doit présenter un certain état de tension.

— L'engagement des bras entraine en méme temps un mouvement de flexion au niveau des
genoux et des hanches.

— La flexion doit étre idéale (angle des genoux 130° - 150°). car sinon la force engagee pour
I"appel est réduite.

- Plus le saut est haut et plus la phase de vol est longue, plus la position pendant le vol sera
visible longtemps.

— Eviter les pauses avant |'appel, augmenter la vitesse de la course d'élan.

— Considérer le saut comme un mouvement dynamique exécuté dans la hauteur et/ou dans
la longueur.

— Accompagner impérativement |'élan et I'appel de maniére acoustique afin de développer
le sens du rythme chez les apprenantes.

— Velller, lors de la réception, a I'engagement de la musculature des jambes (plie) et a la posi-
tion du haut du corps; ne pas basculer le dos en arriére.

Facteurs de condition physique: comme les sautillements, plus force-vitesse explosive
des pieds et des jambes, force de tenue du buste, grande
souplesse des jambes et du buste.

Qualités de coordination: qualite d'equilibre, qualité de rythme, qualité de différencia-
tion, (coordination des mouvements bras — jambes).

Exemples
Débutante Avanceée Chevronnée
— Sauter d'une jambe sur 'autre — Sauter d'une jambe surles - Compliquer les formes
— Sauter des deux jambes sur les deux jambes destinées aux avancées
deux jambes — Sauter d'une jambe sur la (p. ex. avec des rotations).
méme jambe Variations et combinaisons

— Compliquer les formes des-
tinées aux débutantes




Oscillations - Balancements - Cercles - Mouvements conduits
Le balancement est une succession ininterrompue de mouvements ascendants
déclenchés par |'effet de la pesanteur et par le propre poids des membres. Les
mouvements conduits se caractérisent par une vitesse constante lors d'une tension
musculaire a peu prés égale. L'amplitude du mouvement varie selon la force enga-
gée. On parle alors

d’'oscillation < 180°: de balancement < 360°; de cercle > 360°.

La durée naturelle d'un balancement varie d'un individu a |'autre et dépend de la taille
et du poids du membre qui effectue le balancement (effet de levier).

En ce qui concerne les mouvements conduits, il est possible de bouger certains
membres indépendamment les uns des autres ou de faire en sorte qu'un membre
conduit et que le corps suit. Les balancements, les cercles et les mouvements
conduits peuvent étre exécutés a partir des bras, des jambes et du buste.

Balancements, oscillations, mouvements conduits, cercles

o PO,

Facteurs de condition physique: épaules, hanches et colonne vertebrale mobiles.
Qualités de coordination: qualité de différenciation (tension musculaire
variée), qualité de rythme.

Exemples
Débutante Avanceée Chevronnee
— Balancer les bras et les jambes — Exécuter des mouvements - Combinaison de mou-
séparément dans trois plans asymetriques vements bras — jambes
— Exécuter des mouvements — Balancement, oscillation, — Combinaisons de diffé-

symetriques conduite du corps rents cercles




Ondes

Toutes les articulations impliquées dans des mouvements d'ondes sont successive-
ment fléchies et tendues, toutes les transitions s'effectuant de maniére fluide. Le E

mouvement se termine, en regle générale, dans sa position initiale.

Vu que le centre de gravité est constamment modifié, les ondes posent des exi-
gences relativement élevées en matiére de qualités de différenciation et d'équilibre.
Ces deux qualités doivent donc étre suffisamment développées pour pouvoir exé-
cuter correctement une onde.

Accents techniques a observer lors des mouvements d’ondes:

— Les ondes sont des mouvements partiels isolés qui se succédent avec fluidité.

— Tous les mouvements sont combinés ensemble de facon a obtenir une forme
d’'onde.

— Les mouvements d'ondes peuvent impliquer certaines parties du corps unique-
ment ou representer une onde qui parcours |'ensemble du corps.

Facteurs de condition physique: comme les balancements, plus musculature ren-
forcée du buste.

Qualités de coordination: qualité de différenciation intramusculaire, qualité
d'équilibre.
Exemples
Débutante Avancée Chevronnée
- Mouvement d'onde dans un bras - Mouvement d’onde en posi- - Combinaisons de mouve-
depuis la main vers |'épaule et tion couchée, commencer ments d'ondes
retour par les pieds et finir par la
- Mouvement d'onde debout sur les téte
Jambes, en commencant par les - Mouvement d'onde debout,
pleds commencer par les pieds et

finir par les bras tendus & la
verticale




Elements d'equilibre

Pour les éléments d'équilibre, le corps reste dans une certaine position d'équilibre
sur une surface d'appui restreinte. Nos muscles ne cessent de compenser pour que
nous puissions tenir cette position d'équilibre. Méme a l'arrét, notre musculature de
maintien est constamment sollicitee.

Partant, un élément d'équilibre n'est pas une position «figée», mais une position
«vivanter. Les éléments d'équilibre peuvent étre exécutés sur un pied ou sur diffe-
rentes parties du corps (genou, fessier, poitrine, etc.).

Accents techniques a observer lors des éléments d'équilibre:

— Plus la surface d'appui est grande, plus la stabilité est élevee.

— Plus le centre de gravité est éloigné de la surface d'appui, moins grande est
la stabilité du corps.

— Une perte d'équilibre en avant ou en arriére exige une correction du centre
de gravité du corps.

— | «équilibrage» devrait étre réalisé en relation avec des eléments simples
de la technique corporelle (p.ex. pas, ondes).

~ Le pied de la jambe d'appui doit se sentir «aspiré» par le sol.

— La tension de la jambe d'appui doit ressembler a celle du pilier d'un pont
(pas de points labiles).

Facteurs de condition physique: force de tenue dans |'articulation du pied,
musculature de la jambe et du buste.

Qualités de coordination: qualité d'équilibre, qualité de différenciation.
Exemples
Débutante Avancee Chevronnée
— Appuis simples avec une grande — Appuis sur un pied, en — Combinaisons de diffe-
surface d'appui, p.ex. s'asseoir ou releve rentes positions de la
s'agenouiller au sol - Variation de la jambe libre jambe libre et de tenues
— Appuis sur deux pieds, en relevé — Modifier la tenue du haut du haut du corps
— Appuis sur un pied, a plat du corps — Combinaisons d'appuis
— Modifier les positions de la jambe sans et avec changement

libre

de la jambe libre




Rotations / Pirouettes
Les rotations sont des mouvements circulaires exécutés autour de I'axe longitudinal ,

du corps.

Possibilités d’exécution

Préparation
— Pas tombé en av., de coté, en arr.
— Pas croisé

Départ
— Relevé
- Piqué

Rotation
— Position et conduite de la jambe libre:
pirouette en passé, tour attitude, tour arabesque, etc.
— Jambe d'appui: tendue - fléchie
— Genre de la rotation:
vers la jambe libre — rotation en dehors
vers la jambe d'appui — rotation en dedans
— Tenue du haut du corps
— Tenue des bras

Réception

— Sur la jambe d'appui = plié

— Sur les deux jambes = plié

— Sur la jambe libre — déboulé, chainé

Impulsion
A partir de différentes parties du corps — téte, bras, depuis le milieu, depuis le
bassin.

Accents techniques a observer lors des rotations et des pirouettes

— Le principe de la pirouette est le suivant: prise d'appel sur la surface d'appui
debouchant sur un moment de rotation entrainant le mouvement de rotation
necessaire.

— Plus la surface d'appui est réduite, plus le moment de rotation est grand
et rapide.

— Le positionnement du pied et l'intensité de I'élan des membres libres
(bras, jJambe libre) jouent un réle important.

— Lors de petites rotations, la gymnaste conserve une tenue du COrps exacte.
Les mouvements de la téte sont trés importants. Ils sont exécutés « par sac-
cades» avec une modification rapide de la position («spot»).

— Les grands tours ont lieu sur la base des appuis verticaux (devant, de coté, der-
rere).

— Tirer le créne et I'axe longitudinal du corps vers le haut.



Facteurs de condition physique: musculature renforcée de la jambe et du buste,
articulation souple de la hanche, colonne verteé-
brale souple.

Qualites de coordination: qualité d'équilibre, qualité de différenciation,
qualité d'orientation, qualité de rythme.

Exemples
Débutante Avancee Chevronnée
— Rotations assise sur les fessiers — Rotations sur un pied — Modification de la tenue
— Rotations sur les deux pieds, a plat en releve du haut du corps
— Rotations sur les deux pieds, — Changement de position — Combinaisons de diffe-
en releve de la jambe libre rentes positions de la
— Rotations dans les deux directions jambe libre et de tenues

du haut du corps




Roulés

Les roulés sont des mouvements de rotation autour de I'axe longitudinal ou trans-
versal, le corps restant en contact avec le sol.

Le roulé peut avoir un effet décontractant lorsqu’il est exécuté lentement et avec ; E
une force minimale. Lorsqu'il est exécuté plus rapidement, i prend la forme d'un
exercice de force-vitesse et de coordination. Les enfants ont beaucoup de plaisir &
executer un mouvement qui leur parait si naturel.

Facteurs de condition physique: colonne vertébrale souple, musculature de
maintien et du buste renforcée.

Qualités de coordination: qualité d'orientation, qualité de différenciation.
Exemples
Débutante Avancée Chevronnée
— Etendue sur le sol autour de I'axe — Différents roulés avec dif- - Roulés sur les epaules
longitudinal férentes tenues de jambes - Roulés tendus
— Roulés en av. au sol — Roulés en arr. — Combinaisons
— Roulés de cbté en paquet — Roulés de coté avec écart
des jambes

Autres mouvements fondamentaux

Les mouvements décrits précédemment ne representent qu’'un choix parmi les
principaux mouvements fondamentaux. Il en existe encore bien d'autres, comme
Ceux gui consistent a tirer, a pousser, & ramper, etc. Les enfants éeprouvent beau-
Coup de plaisir a les exécuter. lls peuvent aussi contribuer a agrementer ou a enrichir
une chorégraphie.

Autres mouvements

Exemples

— Ramper: seuls, a deux, lentement, rapidement, en av., en arr., de cote, en adop-
tant une attitude fiere, craintive. ..

— Pousser: de facon imaginaire, avec différentes parties du corps, une partenaire,
dans différentes directions....

— Tirer: avec les deux mains, avec une main, de facon imaginaire, avec les pieds,
en s'appuyant contre quelque chose...



Composition du mouvement

F (Newton)

7

Tous nos mouvements dépendent de trois composantes:
'espace, le temps, la force.

La composante espace se référe aux divers plans, chemins et
directions dans lesquels se déroulent les mouvements. La
composante temps se réfere a la durée et au rythme d'un
mouvement. La composante force se référe a la force de-
ployée dans |'exécution d'un mouvement ainsi qu’'a l'alter-
nance des tensions et des relachements du corps.

La composition du mouvement
consiste a apprendre et a developper
des déroulements de mouvements
(avec leurs variations, leurs combinai-
sons, leurs compositions et leurs
Improvisations).



L'espace

Tout mouvement peut étre modifié de maniere spatiale. La modification concerne:
— le lieu ou le mouvement est exécuté:

— lé comportement dans |'espace (ou est-ce que je me situe dans 'espace?):

— le plan dans lequel le mouvement est exécuté:

— la direction dans laquelle le mouvement est exécuté:

— le trajet effectué dans |'espace.

L'espace est déterminé par rapport & trois axes perpendiculaires, qu’il s'agisse de
"orientation par rapport & son propre corps ou a I'environnement. Il importe, pour la
description des mouvements, de spécifier clairement ces trois axes. Pour le corps
humain, nous distinguons:

— |'axe longitudinal (p. ex. rotation autour de |'axe longitudinal = pirouette):
— I'axe transversal (p. ex. rotation autour de I'axe transversal = roulé avant)
— I'axe sagittal (p. ex. rotation autour de I'axe sagittal = roue).

"
!

La plupart des mouvements ne se déroulent pas autour d'un seul axe, mais de plu-
sieurs axes combinés (p. ex. les cercles des bras).
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Un plan est constitué de la combinaison de deux axes. De méme que pour les trois
axes, nous distinguons trois catégories de plans. Ils sont egalement perpendicu-
laires les uns par rapport aux autres.

On distingue, a partir de ces trois plans, trois directions principales de mouvement:
— en avant, en arriére:

— de cOte a gauche, de coté a droite:

— en haut, en bas.

En combinant les directions principales de mouvement, on obtient des directions
secondaires et/ou la direction des rotations.

Exemples:

— en diagonale en avant (direction secondaire)

— rotation a gauche (direction de la rotation)

Chaque déplacement implique un trajet. Ces trajets peuvent étre divisés en trois
formes principales.



Le temps

Le temps est divisé en périodes afin d'étre mieux saisi et mesure.
Le déroulement temporel de chague mouvement peut étre modifie.

La modification concerne:

— la vitesse
Elle donne le tempo d'un mouvement: régulier, lent, rapide, etc.
Exemples:
— courir — le tempo est regulier

boiter — le tempo «traine»

accélérer — le tempo devient plus rapide

freiner — le tempo est ralenti.

1 1

— |"accentuation
Les accents correspondent a des «espaces temps». Certains accents
reviennent réguliérement tandis que d'autres reviennent irregulierement.
Exemples:
— marcher au pas de valse (regulier)
— marcher dans une piéce; définir un accent lorsque I'on rencontre
une autre personne (irrégulier).

La force

La force est la capacité de la musculature de réagir a la pesanteur et a
d'autres forces extérieures. Selon le rapport entre la force musculaire
déployée et la somme de toutes ces résistances, on obtient une certaine
position ou un certain mouvement.

La dynamique résulte de I'engagement de la force et du temps neces-
saires a I'exécution d’'un mouvement. Lorsque |'on altere ce rapport, on
modifie par la méme la dynamique et la qualité de ce mouvement.

— Force > résistance (exemple: se lever)
— Force = résistance (exemple: étre debout)
— Force < résistance (exemple: tomber)




Former, composer, improviser

Former

La préparation fonctionnelle consiste 3 preparer et @ maintenir un corps
en etat de fonctionnement par des exercices d'assouplissement, d'étire-
ment et de renforcement musculaire ainsi qu'a mieux prendre cons-
cience de son corps.

La formation du mouvement consiste a élaborer et 3 pertectionner diffé-
rents mouvements de base.

Composer

La composition d'un mouvement doit étre considérée sous la forme d'un

Drocessus:

— Je choisis un ou plusieurs mouvements initiaux et je les apprends
sous leur forme élémentaire ou affinée selon mon objectif.

- Je modifie ces mouvements par des variations.

— Je combine différents mouvements élaborés simultanément
OuU successivement.

— Je congois les suites ainsi élaborées selon les principes de la com-
position.

Chaque mouvement pouvant étre varié, combiné et chorégraphié, cela
permet de développer de nouveaux mouvements et d'élargir ainsi le
repertoire de mouvements.

Improviser

Les improvisations de mouvements sont des suites non preparees de
mouvements qui naissent spontanément d'une situation momentanée et
qui ne peuvent pas forcément étre répétées. L'improvisation nous permet
de Jouer avec les mouvements les plus variés, de découvrir de nouvelles
possibilites de mouvements et ainsi d'élargir, d'une part, notre vocabu-
aire de mouvements et, d'autre part, la maniére d exprimer personnelle-
ment notre mouvement.



Variations

_es variations sont obtenues en adaptant ou en modifiant un mouvement
nar rapport aux trois composantes que sont 'espace, le temps et la force.
| es variations me permettent:

— d'élaborer de nouveaux mouvements,

— de concevoir des mouvements de maniere plus interessante;

— de continuer a développer des mouvements;

_ de modifier des mouvements par rapport a I'expression, au tempo, etc.

Exemples:

— 8 pas en avant = mouvement de base

— 8 pas en avant en cercle — variation dans I'espace
— 8 pas avec accélération — variation dans le temps
— 8 pas lourds — variation dans la force

_ balancements dans le plan sagittal = mouvement de base

— grands balancements — variation dans |'espace

— balancements conduits — variation dans le temps

— balancements avec accentuation du mouvement descendant
— variation dans la force

L e mouvement né de la variation peut étre considére comme un nouveau
mouvement initial susceptible a son tour d'étre varie.

Exemples:

— 8 pas en cercle = mouvement initial

— 8 pas en cercle avec accentuation sur le pied droit — variation dans |a
force

Les variations peuvent étre développées indefiniment ou arrétées a un
moment précis (produit final).



Combinaisons

Les combinaisons sont obtenues en rassemblant des mouvements
simultanément ou successivement.

Les combinaisons me permettent

— d'elaborer de nouveaux éléments et de nouveaux déroulements:
— d'améliorer la coordination:

— de concevoir les mouvement de maniére plus complexe, etc.

Combiner successivement
Deux ou plusieurs mouvements sont exécutés |I'un apres |'autre.

Exemples:

— un saut en avant puis un cercle des bras sur place
— deux mouvements combinés successivement

— huit pas en avant puis huit pas en cercle
— un mouvement fondamental et sa variation dans I'espace combinés
successivement

On parle de mouvements combinés successivement lorsque la liaison
entre les deux mouvements est fluide (principe de la fluidité du mouve-
ment).

Combiner simultanément
Deux ou plusieurs mouvements sont associés et exécutés simultanément.

Exemples:

— un saut en avant et en meme temps un cercle des bras
— deux mouvements différents combinés simultanément

— huit pas en avant et en méme temps tourner 4 fois la téte de gauche
a droite
— deux mouvements différents combinés simultanément

— huit pas en avant, en méme temps tourner 4 fois la téte de gauche
a droite et pousser le bassin
— trois mouvements différents combinés simultanément.

Le mouvement né d'une combinaison peut &tre considéré comme un
nouveau mouvement initial susceptible d'étre a son tour combiné et varié
en tant que tel. Nombre de nouveaux mouvements peuvent étre créés
par la combinaison des quelques mouvements fondamentaux.
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