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PLEINE MAIN VERTICAL

PRETZEL VERTICAL

FIGURE 8
HORIZ.

PLEINE MAIN HORIZONTAL

PRETZEL HORIZONTAL

& N3 PROGRESSION MANIEMENT GENERAL TOUTE CATEGORIE
Niveau Difficulté FONDAMENTAUX BASIC GROUPE A GROUPE B
Valeur brute 2 25 3,5 a4 5 5,5 6,5 7
% g VERTICALE 5 % Fig 8 end / env s Fig 8 end / env
=5

P o
N Flip int/ext o Flip/Lacher ratt A ; Flip/Lacher ratt B 3 Flip/Lacher ratt C1
FLIP Z
P -
< Flip ext + frappé 4 Flip ext + frappé ratt A ; Flip ext + frappé ratt B E Flip ext + frappé ratt C1
<
INT DOS s Flip/Lacher int dos ratt A ; Flip/Lacher int dos ratt B
AVEUGLE 2 Flip aveugle 2 Flip av + frappé
MEME MAIN 5 Flip aveugle méme main
© <
USA g USA profil / face § USAratt A
~ <
TAILLE IS Flip taille frontal 5 Flip taille frontal ratt A
TAILLE SOUS o I
BRAS Q Flip taille ss bras
~ . <
SOUS RJ e Flip ss RJ 5 Flip ss RJ ratt A
| Rouler frontal env sur
sb 1 A
> méme bras + SD
FLASH BACK 3 Flash back

Cercle + boucle

- o
PLEINEMAIN | 5| Cerclefrontalend/env |3 ';7 Ench pretzel ler degré
s s end / env
CLAVEAU o Pretzel lacher Claveau | Pretzel lacher épaule +
/ I Boucle end /env § . ., o P
EPAULE > (épaule opposée) > cercle (Canada)
. N . J| Cercle + rouler éjection | Z| Pretzel lacher épaule MR
POIGNET/ MR E Cercle + rouler poignet § Pretzel lacher épaule MR | & . ) b s P .
> poignet > pdt élément majeur
N pa Pretzel lacher cou o Pretzel lacher cou
LACHER COU g Pretzel lacher cou 2 R . 2
> ratt méme main > ratt bras tendu
LIBRE DOS 2| Pretzel lacher libre dos
= (bras tendus alignés)
N b Pretzel lacher ss bras @ Pretzel lacher ss bras
5 Pretzel lacher sous bras S b3
> ratt A > ratt B
: < N
SOUS BRAS @ Pretzel lacher ,SS bras 3 Pretzel Iacl]er ss bras
> +frappé By + frappé ratt A
v |  Pretzel lacher ss bras +
>

HORIZONTALE

Mouvement H T

Fig 8 H

1T/Déb

< @

FLIP 2 Flip H int/ext o Flip/Lacher H ratt A q Flip/Lacher H ratt B
<

FRAPPE ? Flip H int/ext frappé @ | FlipH int/ext frappé ratt A
INTERIEUR N Flip/Lacher H MD ratt’MG
par-dessus retournée

LIBRE DOS ] Lacher H libre dos
) <

H13 T |Lacher H ss batt plié au sol* E Lacher H13 ratt A*

™
PLEINE MAIN s Cercle + boucle H
I
AVEC ELEMENT 0 Pretzel lacher H o
e ] ®| Pretzel lacher H dans Y
MAJEUR x dans batt latéral z
TAILLE/ GENOU 3 Pre_tzel lacher H
- taille / genoux
~ A
cou 2 Pretzel lacher H cou
T ratt bras tendu

* Le bonus "Travail au sol" ne s'applique pas sur cet élément lorsqu'il est réalisé au sol
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https://www.youtube.com/watch?v=gAwf9ugqh3k&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A
https://www.youtube.com/watch?v=oiWABYtfaMY&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Ue-ILQmX2DA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=U3gsEeV9D3k&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=9GJht8tzyRU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=tL6V1y3YvFw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=1vRArCLIqyo&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=DWFVEtkDETg&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=QMa01hxhnuA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=61
https://www.youtube.com/watch?v=zH-RpBn3BAI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=ajVnnXpvDqo&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=59
https://www.youtube.com/watch?v=3-xgbZX1J4I&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=37
https://www.youtube.com/watch?v=Wtkca3dZRV4&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=SPNjqoKWJQM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=xFxeuLGsJGI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=HVAM_Fcjd8A&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=53
https://www.youtube.com/watch?v=-dAwcf4gt70&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=1UzXbRXrDlQ&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=j_DtN8gyPVg&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=wqQTC-j8KHA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=43
https://www.youtube.com/watch?v=IASl8a7Yz4Q&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=46
https://www.youtube.com/watch?v=sSQgSF9P2jc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=38wr20Q72uI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=48
https://www.youtube.com/watch?v=4qYwCCQJ7Gc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=50
https://www.youtube.com/watch?v=qYyNoZKFT5o&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=51
https://www.youtube.com/watch?v=RuRNEEZrvCU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=52
https://www.youtube.com/watch?v=L60RBAK9EmA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=bJc7BiHQB_c&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=EwVCPzes54Q&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=8nTvHk4x91g&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=E2J4Qnqliuw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=_aY_G5L9pGU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=QcaS3p5cY2I&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=_giFGe5DzEM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=58
https://www.youtube.com/watch?v=_giFGe5DzEM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=58
https://www.youtube.com/watch?v=N1GuR1uW6hs&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=57
https://www.youtube.com/watch?v=OOmZlYRq1Ak&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=55

Niveau Difficulté

FONDAMENTAUX

BASIC

GROUPE A

GROUPE B

GROUPE C

Valeur brute

2

35

65

PLEINE MAIN VERTICAL

; Flip/Lacher ratt A ; Flip/Lacher ratt B g Flip/Lacher ratt C1 g Flip/Lacher ratt C2 2 Flip/Lacher ratt C3 ; Flip/Lacher ratt D1 ; Flip/Lacher ratt D2
FLIP
E Flip ext + frappé ratt A E Flip ext + frappé ratt B g Flip ext + frappé ratt C1 g Flip ext + frappé ratt C2 g Flip ext + frappé ratt C3 ; Flip ext + frappé ratt D1
»| Flipint latéral GD ou DG au-
INT 2 .
dessus de la téte
§ Flip/Lacher int dos ratt A ; Flip/Lacher int dos ratt B g Flip/Lacher int dos ratt C1 g Flip/Léacher int dos ratt C2 g Flip/Lacher int dos ratt C3
INT DOS
< Flip/Lacher int dos @ TN .
@ i| Flip/Lach +1T B
9 +17/Déb ratt A g ip/Lacher int dos ratt
1T/DEBOULE @ . M . a .
AVEC Engt & Engt B + 1T/Déb H Engt C+ 1T/Déb g Engt D + 1T/Déb
1T/DEBOULE - - s
AVEC 5 Flip/Lacher 1T/Déb ratt A ] Flip/Lacher 1T/Déb ratt B 5 Flip/Lacher 1T/Déb ratt C1
RATTRAPAGE s
2 Flip aveugle 2 Flip av + frappé § Flip av + frappé ratt A ; Flip av + frappé ratt B g Flip av + frappé ratt C1 g Flip av + frappé ratt C2
AVEUGLE 2| Flip/Lacher av + frappé + 1/2T ; Flip/Lacher av + frappé + 1/2T g Flip/Lacher av + frappé + 1/2T g Flip/Lacher av + frappé + 1/2T 3 Flip/Lacher av + frappé + 1/2T
> ratt A > ratt B > ratt C1 > ratt C2
§ Flip aveugledsle Y
[ . . |~| Flip/Ldcher avméme main+ |Z| Flip/Ldcher avméme main+ |=| Flip/Lacher avméme main+ |3| Flip/Lacher avméme main+ |S| Flip/Lacher av méme main +
2| Flip/Lacher aveugle méme main | 2 . S . S . g8 . g8 .
frappé > frappé ratt A > frappé ratt B B frappé ratt C1 B frappé ratt C2
MEME MAIN
w| Flip/Lécher avméme main+ | 2| Flip/Lacher avméme main + | 2| Flip/Lacher av méme main +
> frappé +1/2T s frappé + 1/2T ratt A = frappé + 1/2T ratt B
< - a s s
usa |2 USA profil / face 8 USA ratt A ] USA ratt B £ USsA ratt C1 £ USA ratt C2 £ USA ratt C3
< - o s
TAILLE 8 Flip taille frontal 5] Flip taille frontal ratt A E Flip taille frontal ratt B § Flip taille frontal ratt C1 5 Flip taille frontal ratt C2
TAILLE -
FRONTAL 1T/ § Flip taille frontal + 1T/Déb & | Flip taille frontal + 1T/Déb ratt A
DEBOULE
a < o s s
TA";':::’US 2 Flip taille ss bras z Flip taille ss bras ratt A z Flip taille ss bras ratt B ; Flip taille ss bras ratt C1 ; Flip taille ss bras ratt C2
2 2
o . < @ s} g )
i Flip ssRJ 2 Flip ss Rl ratt A g FlipssRlratt B 5 Flip ss RJ ratt C1 5 Flip ss R) ratt C2 o Flip ss R) ratt C3
2
SOUS ROND DE
1AMBE Flip s RJint + 1/4T
= ip ssRJint + o "
g al Fl Rlratt Rl en t t
s ratt ss jambe MG au sol = pssRira en tournam
Z| Rouler frontal env sur méme ~
SD 5 2 ip/1a
5 bras +SD @ Flip/lacher SD
BRAS TENDUS g Flip/Lacher bras tendus
FERMETURE o Flip/Lacher Fermeture
COMPLETE s compléte
SEISHI g Seishi
@ < @ 3
FLASH BACK 4 Flash back § Flash back ratt A § Flash back ratt B § Flash back ratt C1
2
DANS ELEMENT 9 Lacher ds élément majeur
MAJEUR s (lll/ roue/ soup)



https://www.youtube.com/watch?v=U3gsEeV9D3k&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=c3QrhFOybDE&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=54
https://www.youtube.com/watch?v=e44j7Pdsy3A&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=NxdTymuqYek&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=tL6V1y3YvFw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=1vRArCLIqyo&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=DWFVEtkDETg&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=jtoaUx1LNJs&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=QMa01hxhnuA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=61
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EaGrYVBYBRZOuLD51M4LsqkBVoZtCvwaL8aE4jo3lX3QZw?e=36Gwig
https://www.youtube.com/watch?v=zH-RpBn3BAI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=fYzm0a2I5Nc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=ajVnnXpvDqo&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=59
https://www.youtube.com/watch?v=tSTtfkIQNWc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=60
https://www.youtube.com/watch?v=oFJypQSvfGk&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=eHepbeAHd78&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=c3QrhFOybDE&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=54

FONDAMENTAUX BASIC GROUPE A GROUPE B GROUPE C
2 3 3,5 4,5 5 6 6,5 75 8
CLAVEAU/ | Pretzel lacher épaule + cercle
EPAULE z (Canada)
o a Pretzel lacher épaule MR
MR 2 Pretzel lacher épaule MR I 1z P .
> pdt élément majeur
POIGNET 2| Cercle + rouler éjection poignet
LACHER COU ; Pretzel lacher 59u E Pretzel lacher cou ; Pretzel lacher cou + 1/2Ta D
> ratt méme main = ratt bras tendu = ratt aveugle
LIBRE DOS g Pretzel lacher Ill?re fios
(bras tendus alignés)
<« N < Pretzel lacher ss bras @ Pretzel lacher ss bras s} Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras 3 Pretzel lacher ss bras a Pretzel lacher ss bras
2 Pretzel lacher ss bras 2 3 3 3 s 3
> ratt A > ratt B B ratt C1 B ratt C2 s ratt C3 s ratt D1
SOUS BRAS @ Pretzel lacher ss bras < Pretzel lacher ss bras 2 Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras
= +frappé £ +frappé ratt A £ +frappé ratt B £ + frappé ratt C1 B + frappé ratt C2 B +frappé ratt C3
wn R . Pretzel lacher ss bras + frappé <| Pretzel lacher ss bras + 1T/Déb
2| P | lach 1T/D A Iy
2| Pretzel lacher ss bras + 1T/Déb +17/Déb 8 ratt A
g Flip H Int/ext 3 Flip/Lacher H ratt A 3 Flip/Lacher H ratt B s Flip/Lacher H ratt C1 s Flip/Lacher H ratt C2 s Flip/Lacher H ratt C3 3 Flip/Lacher H ratt D1
o , < Flip H int/ext + frappé @ Flip H int/ext + frappé g Flip H int/ext + frappé b] Flip H int/ext + frappé g Flip H int/ext + frappé
FLP 2 Flip H int/ext + frappé b £ 2 £ £
* P / PP - ratt A - ratt B = ratt C1 = ratt C2 = ratt C3
2 Flip H ext + 1/2T/Déb
= ratt MGR bras tendu
PLEINE MAIN N A < 2 A 2
i S| Flip/Lacher H 1T/Déb ratt A S| Flip/Lacher H 1T/Déb ratt B
AVEUGLE . A 2 s 5
FRAPPE E Flip H aveugle 2 Flip/Lacher H av + frappé ; Flip/Lacher H av + frappé ratt A
AVEUGLE o| Flip/Lacher H aveugle + frappé
FRAPPE 1/2T = +1/27T
AVEUGLE 2| FlipH le mé i 2| FlipHavme in + frappé
MEME MAIN E ip H aveugle méme main Z| Flip Hav méme main + frappé
INTERIEUR Flip/Lacher H MD ratt ,MG par-
o dessus retournée
S
L E3 Lacher H libre dos ; Lacher H libre dos ratt B ; Lacher H libre dos ratt C1
=
Q LIBRE DOS
< Lacher H libre dos o Lacher H libre dos
= 1T/Déb ratt A = 1T/Déb ratt B
o N L < . @ R 3 R g R
H13 2| Lacher H ss batt plié au sol* 2 Lacher H13 ratt A* 2 Lacher H13 ratt B* 5 Lacher H13 ratt C1* é Lacher H13 ratt C2*
AUTOUR DU 9 Flip/Lacher H autour cou ratt
cou - MGR
SOUS ROND DE ~ N < Flip/Lacher H ss RJ @ Flip/Lacher Hss RJ
JAMBE ? Flip/Lacher H ss RJ g ratt A g ratt B
SOUS ROND DE " o ,
JAMBE 1T 2| Flip/Lacher Hss R + 1T/Déb
LAMBERT g Lambert (autre main) 3 Lambert (méme main)
BRAS TENDU g Flip/Lacher H bras tendu
FLASH BACK 2 H Flash back
AVEC ELEMENT 2 Pretzel lacher H o pretzel lacher H dans Y @| Pretzel lacher Hautour de la 3| Pretzellacher Hautourdela |3 pretzel lacher H ds Y en tournant
o MAJEUR = dans batt latéral 2 2 jambe pdt illusion 2| jambe pdt roue ou souplesse | £
g
S TAILLE/ GENOU
3
S
= cou o Pretzel lacher H cou 2 Pretzel lacher H cou = Pretzel lacher H cou
N Q 2 @
E = ratt bras tendu z ratt ss batt MR z ratt ssRJ
&
< @ o N
SOUS BRAS 3 Lacher H ss bras 3 Lacher H ss bras ratt A 3 Lacher H ss bras ratt B E Lacher H ss bras ratt C1 ; Lacher H ss bras ratt C2
2 2

* Le bonus "Travail au sol" ne s'applique pas sur cet élément lorsqu'il est réalisé au sol
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https://www.youtube.com/watch?v=-dAwcf4gt70&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=j_DtN8gyPVg&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=wqQTC-j8KHA&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=43
https://www.youtube.com/watch?v=sSQgSF9P2jc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=38wr20Q72uI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=48
https://www.youtube.com/watch?v=g-sXIHz7HC4&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=4qYwCCQJ7Gc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=50
https://www.youtube.com/watch?v=qYyNoZKFT5o&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=51
https://www.youtube.com/watch?v=RuRNEEZrvCU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=52
https://www.youtube.com/watch?v=EwVCPzes54Q&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=AtxsPsoDuj0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=8TZeWLYLLgw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=tZZKg8eUtP0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=8nTvHk4x91g&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=E2J4Qnqliuw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=M5WO6EA4seE&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=_aY_G5L9pGU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=K1gs5q7gbZM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=32
https://www.youtube.com/watch?v=_giFGe5DzEM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=58
https://www.youtube.com/watch?v=_giFGe5DzEM&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=58
https://www.youtube.com/watch?v=OOmZlYRq1Ak&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=55
https://www.youtube.com/watch?v=zVPhAl6C3QI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=56

Niveau de Difficulté GROUPE A
Valeur Brute 2 3 3,5 45 5 55 6,5 7 7,5 8 85 9
3 3 a 8 w
E‘ Flip/Lacher ratt C2 E Flip/Lacher ratt C3 ] Flip/Lacher ratt D1 s Flip/Lacher ratt D2 o Flip/Lacher ratt E
FLIP
3| . ) 8| . ) 3| . ) 3| . X 8l X wl| X
3 Flip ext + frappé ratt C1 g Flip ext + frappé ratt C2 g Flip ext + frappé ratt C3 g Flip ext + frappé ratt D1 g Flip ext + frappé ratt D2 @ | Flip ext + frappé ratt £
Flip/Lacher latéral GD
INTDOS £| ou DG audessus dela
téte
Q Flip/Lacher int dos | Flip/Lacherintdosratt | Flip/Lacher int dos ] Flip/Lacher int dos a Flip/Lacher int dos 8 Flip/Lacher int dos wl| .
: ; ; Flip/Lach E
B ratt B B c1 B ratt C2 B ratt C3 s ratt D1 B ratt D2 £ | Flip/Lacher int dos ratt
INTDOS
< Flip/Lacher int dos H Flip/Lacher int dos s Flip/Lacher int dos ] Flip/Lacher int dos 9 Flip/Lacher int dos aq Flip/Lacher int dos w Flip/Lacher int dos
b3 ) i} i 2 o
> +1T/Déb ratt A > +1Tratt B £ +1Tratt C1 £ +1Tratt C2 £ +1Tratt C3 > +1T ratt D > +1Tratt €

1T/DEBOULE

Q 9 9 o o
2 . 2 c 2 . ] . ] .
AVECEngt ] Engt B + 1T/Déb H Engt C + 1T/Déb g Engt D + 1T/Déb § Engt E1+ 1T/Déb § EngtE2 + 1T/Déb
<| Fiio/L4 c o | Flin/L ; Al erra . ol epona . ol s . o s . w
1T/DEBOULE 3 Flip/Lacher 1T/Déb ratt 2 Flip/Lacher 1T/Débb ratt g Flip/Lacher 1T/Déb ratt g Flip/Lacher 1T/Déb ratt 4 Flip/Lacher 1T/Déb ratt 2 Flip/Lacher 1T/Déb 2| Flip/Lacher 17/Déb ratt £
AVEC RATTRAPAE 3 A 3 B E c1 g 2 g c3 g ratt D s

AVEUGLE AVEC b Flip/Lacher aveugle ds le
ELEMENT MAJEUR > Y
z
]
a o s w
% AVEUGLE FRAPPE | Flip av + frappé ; Flip av + frappé ratt A ; Flip av + frappé ratt B § Flip av+ frappé ratt C1 § Flip av + frappé ratt C2 § Flip av + frappé ratt C3 ; Flip av + frappé ratt D g | Flipav+frappé rattE
z
AVEUGLE 1/2T o | Flip/Lacher av + frappé + | £ | Flip/Lacher av + frappé + | 2 | Flip/Lacher av + frappé + g Flip/Lacher av + frappé + g Flip/Lacher av + frappé + E Flip/Lacher av + frappé + | 2 | Flip/Lacher av + frappé + « | Flip/Lacher av + frappé +
FRAPPE > 1/2T B 1/2T ratt A B 1/2TrattB S 1/2T ratt C1 s 1/2T ratt C2 s 1/2T ratt C3 B 1/2T ratt D s 1/2T rattE
AVEUGLE 1T/ f_ﬁ‘ Engt A + 1T/Déb ratt ;}‘ EngtB+1T/Débratt || EngtC+1T/Débratt |2| EngtD+1T/Débratt || EngtE+1T/Déb ratt
DEBOULE 3| aveugle S| aveugle S| aveugle s aveugle s aveugle
AVEUGLE 1T/ 2‘ Flip/Lacher 1T/Déb ratt ;‘ 1T/Déb av + frappé Engt | 2 | 1T/Déb av + frappé Engt | & | 1T/Déb av + frappé Engt | 2| 1T/Déb av + frappé Engt | & | 1T/Déb av + frappé Engt
DEBOULE FRAPPE >l aveugle + frappé S| ourattA s ourattB s ourattC s ourattD s ourattE

MEME MAIN 1T s Flip/Lacher 1T/Déb ratt | < Engt A + 1T/Déb av @ Engt B+ 1T/Déb av 9 Engt C+ 1T/Déb av 2 Engt D + 1T/Déb av o EngtE + 1T/Déb av
=| aveugle méme main | méme main s méme main s méme main s méme main S méme main
A A A RPN A RPN N o N N ~ N N P s A s R A . Flip/Lacher av méme
MEMEMAIN | Flip/Lacher aveugle ﬁ‘ Flip/Lacher avméme | <| Flip/Lacheravméme |=| Flip/Lacher av méme o Flip/Lacher av méme Q Flip/Lacher av méme < Flip/Lécher avméme |2| Flip/Lacher av méme «| Flip/Lacher av méme 2| main + frappé ratt bras
FRAPPE = méme main main + frappé S| main+frappérattA |S| main+frappérattB |S| main +frappérattCl |S| main+frappérattC2 |S| main+frappérattC3 |>| main +frappé ratt D S| main+ frappé ratt E > tend‘;pen il
Flip/Lacher av méme Flip/Lacher av méme Flip/Lacher av méme Flip/Lacher av méme Flip/Lacher av méme Flip/Lacher av méme Flip/Lacher av méme
MEME MAIN 1/2T w| Flip/Lacher av méme | < _'p/ ) @ _'p/ ., s} _'p/ . g X 4 B 3 X 4 B a X 4 B u . o/ B
g N . & |main + frappé + 1/2T ratt| & [main + frappé + 1/2T ratt| v |main + frappé + 1/2T ratt| « [main + frappé + 1/2T ratt| v |main + frappé + 1/2T ratt| & |main + frappé + 1/2T ratt| & |main + frappé + 1/2T ratt
FRAPPE main + frappé + 1/2T | > > s s s > >
A B c1 c2 c3 D E
MEME MAIN S Flip/Lacheravméme | <| Flip/Lacheravméme |=| Flip/Lacheravméme || Flip/Lacheravméme |2| Flip/Lacheravméme || Flip/Lacher avméme
FRAPPE 1T = main + frappé + 1T S |main + frappé + 1T ratt A| S [ main + frappé + 1T ratt B | S | main + frappé + 1T ratt C | S |main + frappé + 1T ratt D S| main +frappé + 1T ratt E
1T/Déb av méme main + 1T/Déb av méme main + 1T/Déb av méme main + 1T/Déb av méme main +
MEME MAIN 1T «| Flip/Lacher 1T/Débav | < / v . ! @ / Vv . ! Q / v . ! ) / v ) !
g A . .| frappé 2 frappé < frappé Q frappé
FRAPPE méme main + frappé |5 s s s
EngtourattA EngtourattB EngtourattC EngtourattDetE



https://www.youtube.com/watch?v=Ia2Kzn-QQK0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=NxdTymuqYek&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=1vRArCLIqyo&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=A0HLBBPegck&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=DWFVEtkDETg&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=jtoaUx1LNJs&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=12

USA

GROUPE A GROUPE B GROUPE C GROUPE D GROUPEE
2 3 35 45 5 5,5 6,5 7 75 8 85 9
@ 3 g g a w
§ USA ratt B 3 USAratt C1 3 USA ratt C2 9 USA ratt C3 § USA ratt D § USAratt E
S g g

TAILEFRONTAL | 21 is ille frontal ratt A 2| Fiip taille frontal ratt B | | Fip taille frontal ratt C1 | 2| Fip taille frontal ratt 2 | o taile frontal ratt c3 | §| Fiip taille frontal ratt D 3| Fiip taille frontal ratt £
AVEC RATTRAPAE ; Ip taille tfrontal ra g Ip taille frontal ra g Ip taille frontal ra g Ip taille frontal ra g Ip taille frontal ra ; Ip taille frontal ra ; 1p taillle frontal ra’
TAILLE FRONTAL ® Flip taille frontal + b Flip taille frontal + 2 Flip taille frontal + E Flip taille frontal + E Flip taille frontal + E Flip taille frontal + 2 Flip taille frontal + b= Flip taille frontal +
17/ DEBOULE > 1T/Déb s 1T/Déb ratt A s 1T/Déb ratt B g 1T/Déb ratt C1 g 1T/Déb ratt C2 g 17/Déb ratt €3 B 1T/Déb ratt D B 17/Déb ratt E
Flip taille frontal ratt Flip taille ratt bras
TAILLE FRONTAL 21 du + fi & ds | 2 dus dans élé
DIVERS S |bras tendu + frappé ds le 2| tendusdans élément
pivot ratt B majeur

o < @ 3 o] 3 a E
TAILLE SOUS BRAS | © Flip taille ss bras =| FliptaillessbrasrattA | 5| Flip taille ss brasrattB | | Flip taille ss bras ratt C1 | ¢ | Flip taille ss bras ratt C2 = | Flip taille ss bras ratt C3 | 5| Flip taille ss bras ratt D || Flip taille ss bras ratt E

> > > 2 2 Q > >l

2 2 2

SD

BRAS TENDUS

FERMETURE
COMPLETE

SEISHI FRAPPE

V40

Flip/Lacher bras tendus

V37

va2

S|

Flip/Lacher SD

Flip/Lacher Fermeture
compléte

Seishi

V421

Va4

Flip/Lacher 1/2T ratt
fermeture compléte

Seishi + frappé

V40.1

Flip/Lacher bras tendus
dans élément majeur

Seishi + frappé ratt A

V37.2

V40.3

V422

V448

Flip/Lacher 1T/Déb SD

Flip/Lacher autour cou
pdtillusion ratt bras
tendu

Flip/Lacher 1T/Déb ratt
fermeture compléte

Seishi + frappé ratt B

V44.c

Seishi + frappé ratt C

V44.0

Seishi + frappé ratt D

< @ 3 3 3 Q w
E Flip ss RJ ratt A E Flip ss RJ ratt B § Flip ss RJ ratt C1 é Flip ss RJ ratt C2 ; Flip ss RJ ratt C3 § Flip ssRJrattD E Flip ss RJratt E
< < 2
§ SOUS ROND DE ~ Flilp/Facher ssRJ+ - Flip/Lacher ss RJ + . FI|p/LacPh1er s? Rirattss | _ FI|p/L?cher ssRlrattRJ ~| Fiip/Lacher ssRI+ 1T | Fllp/L,achher sisJ rattRJ
= a Ejection ratt RJ en @| passagesolrattRlen |2| battmémejambeen |3 méme jambe en a 3| sauté méme jambe en
- JAMBE < = > > ratt RJ en tournant >
E tournant tournant tournant tournant tournant
z
m 1F/ITT/::|:; an?;e'",\;:; = | Flip/tacher ssRirattR) | 5|  Flip/LacherssRi+ ||  Flip/LacherssRi+ |G|  Flip/LacherssRi+ |G| Fiip/Lacher ss RI1T/Déb | Flie/ L;;;‘;;;‘ Rix || Flie/ L:;'/‘;'ézs Ri+
> J 2 en tournant 2 1T/Déb ratt A 4 1T/Déb ratt B 2 1T/Déb ratt C1 2 ratt C2 2 2
ausol ratt C3 rattDetE

V44.E

Seishi + frappé ratt E

SEISHI 1T

V431

Seishi + 1T/Déb



https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EXjVb3T5oHBHk1VXeZqpF5AB-_FIo1bWupbiaMMBQCI70A?e=Zl7sOQ
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EaGrYVBYBRZOuLD51M4LsqkBVoZtCvwaL8aE4jo3lX3QZw?e=36Gwig
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/ESyw1DOLrVdAsGA947YT9EUBfYtQtLpBG3NPrZ6L7LbrfQ?e=1f2GA7
https://www.youtube.com/watch?v=fYzm0a2I5Nc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=fYzm0a2I5Nc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=tSTtfkIQNWc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=60
https://www.youtube.com/watch?v=oFJypQSvfGk&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=eHepbeAHd78&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=16

PLEINE MAIN

PRETZEL

DANS ELEMENT

GROUPE A GROUPE B GROUPE C GROUPE D GROUPE E
2 3 35 4,5 5 55 6,5 7 7,5 8 8,5 9
FLASH BACK AVEC| @ 3 @ e} o} 3 2 u
RATTRAPAE | S Flash back 8 Flash back ratt A 8 Flash back ratt B § Flash back ratt C1 § Flash back ratt C2 5 Flash back ratt C3 g Flash back ratt D g Flash back ratt E
FLASH BACK 1T/ a . < | Flash back + 1T/Déb ratt | @ | Flash back + 1T/Déb ratt | £ | Flash back + 1T/Déb ratt | 2 | Flash back + 1T/Déb
DEBOULE 2| Flashback+1T/Déb | & A B B e C B rattD et E

EPAULE

LACHER COU

LIBRE DOS

V51.2

V53.2

V49

Pretzel lacher épaule +
cercle (Canada)

Pretzel lacher cou
ratt bras tendu

Pretzel lacher libre dos
(bras tendus alignés)

V533

Pretzel lacher cou
+1/2T a D ratt aveugle

V53.8

Pretzel lacher cou
+1T/Déb ratt B

V53.C1

Pretzel lacher cou
+1T/Déb ratt C1

Pretzel lacher cou
+1T/Déb ratt C2

Pretzel lacher cou
+1T/Déb ratt C3

Pretzel lacher cou
+1T/Déb ratt D

MAJEUR AVEC o | Lacherdansélément | X| Lacherdansélément |2| Lacher dans élément E Lacher dans élément g Lacher dans élément E Lacher dans élément | 2| Lacher dans élément
RATTRAPAE = | majeur (1ll/ roue/ soup) | = majeur ratt A s majeur ratt B B4 majeur ratt C1 B4 majeur ratt C2 B4 majeur ratt C3 s majeur ratt D et E
Dxﬁ:ﬁi’ﬁ?r @| Llacherdansillusion || Lacherdansillusion | 2| Lacherdansillusion | 2| Lacherdansillusion

DEBOULE = +1T/Déb s +1T/Déb ratt A s +1T/Déb ratt B S| +1T/DébrattCDE

Pretzel lacher cou
+1T/Déb ratt E

SOUSBRAS | 2| Pretzel lacher ss bras E Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras 5 Pretzel lacher ss bras § Pretzel lacher ss bras “| Pretzel lacher ss bras
FRAPPE £ ratt B 2 ratt C1 By ratt C2 < ratt C3 2 ratt D1 2 ratt D2 2 rattE
SOUS BRAS I| Pretzel lacher ss bras 2| Pretzel lacher ss bras E Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras g Pretzel lacher ss bras 8| Pretzellacherssbras |8| Pretzel lacher ss bras E Pretzel lacher ss bras E Pretzel lacher ss bras
I =
2 + frappé ratt A 2 + frappé ratt B 2 + frappé ratt C1 2 + frappé ratt C2 By +frappé ratt C3 2 +frappé ratt D1 4 + frappé ratt D2 < +frappé ratt E1 < + frappé ratt E2
SOUSBRAS1T/ |un| Pretzel lacher ss bras | Pretzel lacher ss bras @| Pretzel lacher ss bras E Pretzel lacher ss bras E Pretzel lacher ss bras E Pretzel lacher ssbras | 2| Pretzel lacher ssbras || Pretzel lacher ss bras
DEBOULE |~ +1T/Déb B +1T/Déb ratt A £ +1T/Déb ratt B 2| +1T/DébrattC1 2| +1T/Débratt C2 2| +1T/Débratt C3 B +1T/Déb ratt D B +1T/Déb ratt E
~| Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras Pretzel lacher ss bras
::::PI:';'A}S/ 3 Pretzel lacher s bras 5| Pretzellacherssbras | 2| Pretzellacher ss bras S+ frappé + 1T/Déb ratt E +frappé + 1T/Déb ratt 9 + frappé + 1T/Déb ratt S + frappé + 1T/Déb ratt D
DEBOULE > +frappé + 1T/Déb 2|+ frappé + 1T/Déb ratt A | 2 | + frappé + 1T/Déb ratt B | £ PP a g PP & g PP & 2 PP otE

* Le bonus "Travail au sol" ne s

pas sur cet

lorsqu'il est réalisé au sol

Commission Sportive Pratique FFTB Octobre 2:


https://www.youtube.com/watch?v=c3QrhFOybDE&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=54
https://www.youtube.com/watch?v=-dAwcf4gt70&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=38wr20Q72uI&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=48
https://www.youtube.com/watch?v=g-sXIHz7HC4&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=4qYwCCQJ7Gc&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=50
https://www.youtube.com/watch?v=RuRNEEZrvCU&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=52

Niveau de Difficulté GROUPE A GROUPE B GROUPE C GROUPE D GROUPE E
Valeur Brute 2 3 35 a5 5 55 65 7 75 8 85 9
@ s 8] s g A ul s a A a8 s o s o s
g Flip/Lacher H ratt B | Flip/Lacher H ratt C1 | Flip/Lacher H ratt C2 | Flip/Lacher H ratt C3 ~| Flip/LacherHrattD1 | S| Flip/Lacher H ratt D2 ~| Flip/LacherHrattEl | ~| Flip/Lacher H ratt E2
T T T T T T T
P : Flip H int/ext + frappé : Flip Hint/ext + frappé | T| Flip Hint/ext + frappé | 3| Flip Hint/ext + frappé 3| Flip Hint/ext + frappé E' Flip H int/ext + frappé S Flip Hint/ext + frappé | ©| Flip Hint/ext+frappé |&}| Flip Hint/ext+frappé
= ratt A B ratt B 2 ratt C1 T ratt C2 b ratt C3 2 ratt D1 b ratt D2 2 ratt E1 b ratt £2
o| Flip Hext+1/2T/Déb - | Flip/Lacher H autour cou
o
T| ratt MGR bras tendu $| +1T/Débratt MGR
PLEINE MAIN Z| Flip/Lacher H1T/Déb | 2| Flip/Lacher H 1T/Déb E Flip/Lacher H 1T/Déb g Flip/Lacher H 1T/Déb § Flip/Lacher H 1T/Déb | 2| Flip/Lacher H1T/Déb | 2| Flip/Lacher H 1T/Déb
z ratt A T ratt B b=t ratt C1 b=t ratt C2 = ratt C3 T ratt D T rattE
. Flip/Lacher H + frappé
FRAPPE 1T @ [+ 1T/Déb ratt MR dans le

a
o
a

AVEUGLE
AVEC | Flip/Lacher aveugle dans
ELEMENT £ leY
MAJEUR
AVEUGLE ET <|  Flip/La S . | alerna o elerna A enlerna . s | wleriona .
© . s < p/Lacher Hav + 2 |Flip/Lacher H av + frappé | G |Flip/Lacher H av + frappé | J |Flip/Lacher H av + frappé | 3 |Flip/Lacher H av + frappé | o |Flip/Lacher H av + frappé | w |Flip/Lacher H av + frappé
1‘;?:: = Flip H aveugle £ |Flip/Lacher H av + frappe | ¢ frappé ratt A 2 ratt B 2 ratt C1 Ed ratt C2 Ed ratt C3 2 ratt D 2 rattE
rn:‘ll’:lﬁllzlz g |Flip/Lacher H av + frappé Z|Flip/Lacher H av + frappé | 2 |Flip/Lacher H av + frappé g Flip/Lacher H av + frappé g Flip/Lacher H av + frappé 2 Flip/Lacher H av + frappé | S| Flip/Lacher H av + frappé
T T +1/2T T +1/2T ratt A T +1/2Tratt B = +1/2T ratt C1 £ +1/2T ratt C2 T +1/2T ratt C3 T +1/2TrattDetE
< 6 @ < o 6 w
AVEUGLE 1T/ 5| HENgtA+ IT/DEbIatt | & e ot 64 1T/Deb ratt av| & |H Engt C+ 1T/Déb rateay| 5| 1 EMBLD +1T/Deébratt | &\ i e t 17/Deb ratt av
> | DEBOULE I av T T T av T
2
2
H
E) A‘;EE:%[:LIET/ | Flip/Lacher H 1T/Déb = H 1T/Déb ratt av + 2 H 1T/Déb ratt av + p H 1T/Déb rattav + 2| H1T/debav +frappé
FRAPPE T ratt av + frappé | frappéEngtourattA |T| frappéEngtourattB |T| frappéEngtourattC |T EngtourattDetE

INTERIEUR

H7.1

Flip/Lacher H int MD
1T/Déb ratt MGR

MEME MAIN
AVEC 2| Flip/Lacher Havméme
ELEMENT T main dans le Y
MAJEUR
M;”;m" =| Flip/Lacher Haveugle | ~| Flip/Lacher Hav méme Z| Flip/Lacher Hav méme | 2| Flip/Lacher H av méme E Flip/Lacher H av méme E Flip/Lacher H av méme E Flip/Lacher Havméme | 2| Flip/Lacher H av méme
MAIN FRAPPE = méme main T main + frappé Z£| main+frappérattA | T| main+frappérattB || main+frappérattCl | £| main +frappérattC2 | £| main +frappérattC3 | T |main +frappérattD et E
MEME MAIN w| Flip/Lacher H av méme | < Flip/Lacher H av méme @ Flip/Lacher H av méme ] Flip/Lacher H av méme o Flip/Lacher H av méme o Flip/Lacher H av méme
FRAPPE +1/2 < . . & |main + frappé + 1/2T ratt| & | main + frappé + 1/2T ratt| | main + frappé + 1/2T ratt| «i|main + frappé + 1/2T ratt| 3 |main + frappé + 1/2T ratt
T main +frappé + 1/2T | T A T 8 g c1 g C2etca T DetE
MEME MAIN | HEngtA+1T/Débratt | 2|H EngtB + 1T/Déb rattav| 2 |H Engt C+ 1T/Déb ratt av 2| HEngtD + 1T/Déb ratt
by S av méme main S méme main T méme main S av méme main
Flip/Lacher H é Flip/Lacher H é Flip/Lacher H é
5| Fonsoeravmim |2 Mg s || it oupine || et
FRAPPE 1T T | main + frappé + 1T/Déb | & PP g PP g PP
rattA ratt B rattC,DetE
HEngtC, D etE +1T/Déb
MEME MAIN <| HEngtA+1T/Débratt | |H EngtB + 1T/Déb rattav| 9 net € /D¢
2 A : LR N . R rattav
1TFRAPPE T | avméme main + frappé | T| méme main +frappé | T N . B
méme main + frappé
Flip/Lacher H 1T/Déb
MEME MAIN — |Flip/Lacher H + Ejection + o !p/ 'ac er / <
AVEC g N . | +Ejection + 1T/Déb ratt
EJECTION 1T ratt av méme main T

av méme main



https://www.youtube.com/watch?v=AtxsPsoDuj0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=GQ6J3E-gDOY&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=tZZKg8eUtP0&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=V8kgDrJ5Kf4&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=28

GROUPEA GROUPE B GROUPE C GROUPE D GROUPE E
2 3 35 a5 5 55 65 7 75 8 85 9

@ 3 3 3 3| Lacher H libre d: tt | §| Lacher Hlibre d tt | o
¥ Lacher H libre dos ;r:‘ Lacher H libre dos ratt B 3 Lacher H libre dos ratt C1 ﬁ Lacher H libre dos ratt C2 3 Lacher H libre dos ratt C3 5 acher :Jlre os ra 5 acher |Dzre os ra < |Lacher H libre dos ratt E1| & |Lacher H libre dos ratt E2
I T T I I I I
LIBRE DOS
" Lacher H libre dos @ Lacher H libre dos s} Lacher H libre dos b} Lacher H libre dos 3 Lacher H libre dos a Lacher H libre dos ut Lacher H libre dos
v g 3 3 a
- 1T/Déb ratt A T 1T/Déb ratt B 2| 1T/DébrattoucCl |2 1T/Déb ratt C2 2 1T/Déb ratt C3 B 1T/Déb ratt D T 1T/Déb ratt £

—| Lacher H13 ratt pdtla

< o s} I} 3 g 8 b o
a Lacher H13 ratt A* st Lacher H13 ratt B* o« Lacher H13 ratt C1* = Lacher H13 ratt C2* ) Lacher H13 ratt C3* o| remontée derriere la o Lacher H13 ratt D2* [l Lacher H13 ratt E1* [l Lacher H13 ratt E2*
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https://www.youtube.com/watch?v=E2J4Qnqliuw&list=PLUdFF9yPbBqNzcIhPl741il0Q6BxOjO3A&index=33
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https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/Eammbr3AJ7VAlISDbKhNdggBjuMp4qQpsceODe1gI-aWmg?e=kLzjWW
https://fftb.sharepoint.com/:v:/s/VIDEOSFFSTB/EQoLKLMGzC9Dpt8DsCgZtssBzHg43NeyovW4vfHInunBIw?e=9Hwf9K
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