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NIVEAU 3 / CASCADE 3 FOULARDS
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NIVEAU 1 /BATON COUCHE, LE LEVER, L'EQUILIBRER, H S e ey s

. LANCER - RATTRAPER AVEC % TOUR ET TOUR
il
e - Ganes ke bitonen equit
s Pousse e bt ' 00 pou 1 g vy un demi-

four. Reprenes-le sures 2 baguetie.

- Pus faltes I tourner un tour Compet.

- Entranez-vous & exécuter des demi-tours et des fours complets
des 2 coes. = 1

- Puls essayez 1 tour et demi ou e double tour |

Le corps droit, bras légérement ficchis, les
baguettes tenues paralldles et horizontales,

e “Baton du Diable” perpendiculaire aux
baguettes, vous etes prét pour commencer.

Receptionnez en tendant les bras avec
une légere flexion des jambes. Répétez en
rythme cet exercice.

Lancez le “Baton du Diable™
verticalement  hauteur de tete |
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NIVEAU 8 / TIC-TAC NIVEAU 4 / TIC-TAC AVEC % TOUR

Prenez un bon rythme de métronome avec vos baguettes,
balancer le biton réguliérement de gauche 3 drolte.

De votre poignet droit, poussez un peu plus pour
bascule plus importante falsant tourner le baton de 180 °.
pez avec l'autre baguette.

= e e bras dirolt vers le bas.
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ornh]ﬁ Pour créer une figure ,

le voltigeur a Ie choix entre

Creer plusieurs positions.

f Il peut conserver au sol des appuis
manuels ou pédestres.
une |gure Il peut étre en appui sur un au
plusieurs porteurs

Le voltigeur

|

Le voltigeur a des appuis au sol : les mains ou les pieds.

d

Le voltigeur n'a aucun appui au sol

Aol

Le voltigeur est en appui sur 2 porteurs
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NIVEAU 1/ CASCADE (1 COTE) 2 FOULARDS

Tancez le second foulard dans s Attrapez le lex foulard d abord,
drecton copote. La jckirs vl a4 phs ruch. e
des 2 foulards forme une crolx

‘devant votre pofrne.

b A

Puis il lance e foulard vert et3 nouveau
Kim relar l:h«lud réceptionne le foulard jaune en premier,
s [ o puisle vert etc.





