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pointer PD à côté P6, tolon D devont

pointar PD à côté PG,lancer jbe ( jambe ) D vers l'ovont

pos D en arrière, ramener PG à côTé PD

pas D en ovont, Pouse

pointer PG à côté PD, Tolon G devonl

poinTer PG à côté PD, lancer ibe G vers l'ovont

pas G en arrière, ramener PD à côté PG

pas G en ovont. Pouse
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pas D à D, croiser PG derrièrePD, pos D à D, croiser PG devsnT PD

pos D à D ovec poids du corps (pdc),revenir pdc sur PG, croiser PD devont PG,pause

pos 6 à G, *oiser PD derriàre PG, pas G à G, croiser PD devont PG

pos 6 à G avecpoids du corps (pdc), revenir pdc sur PD, croiser PG devant PD, pouse

pos D à D, PG à côté PD, pos D en ovont, pouse

pos 6 à 6, PD à côtéPG, pas G en arrière, pause
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pos D en diogonole (diog) ovont D, croiser PG derrièrePD

pas D en diog ovant D, pos G en diag ovonT ô

croiser PD derriàre PG, pas G en diag avont G

pas D en avant L/B de tour à G, frotter pointes G

pos G en ovont 1/B de Tour à G,frotter pointes D

pos D en avont !/8 de tour à G, froffer pointes G

pas G en avant 1/8 de tour à G, frotter pointes D ( vous êtes face à 3h )

--:""' -' : il,, -. *;-.-.-"-,..::-.*- -"-: -"ir=-,-l ". -,*.'"..-:::^:^*--;:-.;-i.:*,....:;-:t -,,, ., .."

I - 4 croiser PD devont PG avec pdc, revenir pdc sur PG , pas D à D, pouse

5 - 6 croiser PG cjevant PD ovec pcic, revenir pclc sur PD

7-g pasGenovontovecâdetour àG,frotterpointesDversl'ovont(vousê.lesfoceà9h)
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