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- SEQUENCE 1 - 
Objectif  :  

 - Corpo : transfert de poids du corps 

 - Manipulation : différencier la prise tenue de la prise libre, travail différencié mains droite, mains gauche 

 - Liaison par changement d’orientation 

 - Coordination jambe/bras 

 

Début Pied en première Massues tenues en prise serré sur la gauche 

1 Dégagé pied droit Balancé des massues en prise tenue dans le plan frontal dans le 
sens gauche-bas 

2-3 Transfert du poids du corps de la gauche vers la droite  Petit cercle des deux massues en même temps dans le plan frontal 
dans le sens (bas-droite-haut-gauche-bas) 

4 Arrivé sur jambe droite, dégagé pied gauche Balancé des massues en prise tenue dans le plan frontal dans le 
sens bas-droite 

5 Ré appui sur le pied gauche (pied droit toujours dégagé) Balancé des massues en prise tenue dans le plan frontal dans le 
sens droit-bas 

6-7 Transfert du poids du corps de la droite vers la gauche Petit cercle des deux massues en même temps dans le plan frontal 
dans le sens (bas-gauche-haut-droite-bas) 

8 Arrivé sur jambe gauche, dégagé pied droit Balancé des massues en prise tenue dans le plan frontal dans le 
sens bas-gauche 

1-4 Quart de tour vers la droite et 4 pas (droit-gauche-droit-gauche). 

Le dernier pas permet de ramener les pieds en 6ème. 

Mouvement dissymétrique : 

Bras droit : Circumduction (massues en prise tenues) arrière 
(devant-haut-arrière-bas-devant) dans le plan sagittal,  

Bras gauche : petits cercles vers l’arrière (devant-haut-arrière-bas-
devant dans le plan sagittal 

Inversion des mouvements de chaque bras (petit cercle de la main 
droite et circumduction du bras gauche) 

5 Pas en avançant sur talon droit Echapper de la massue droite (1/2 tour) 

6 Pas en avançant sur talon gauche Echapper de la massue gauche (1/2 tour) 

7-8 Ramener les deux pieds en 6ème en faisant 2 pas vers l’arrière (droite-
gauche) 

Echapper des 2 massues (1/2 tour) avec amorti à la réception 
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- SEQUENCE 2 - 
Objectif  :  

 - Corpo : travailler les pas en retiré 

 - Manipulation : travailler les moulinets aux massues, travail de la mobilité du poignet 

 - Travail autour des liaisons (point de rupture) 

 - Fin au sol pour forcer les entraineurs à faire un passage par le sol. 

 

Début Pied serré Massues tenues en prise tenue devant 

1-2 Pas retiré droit 

 Série de 2/3 Moulinets dans le plan horizontal (sens droit-arrière- 
gauche- devant) 3-4 Pas retiré gauche 

 

5-6 Sur jambe tendu 

 

Ouverture du bras droit qui fait une circumduction horizontale dans 
le sens (devant-gauche-arrière-droite-devant) 

7-8 Pied gauche fait un pas en arrière 

Bascule du poids du corps vers l’arrière sur jambe gauche 

La jambe gauche est fléchie, la jambe droite est tendue 

Et reviens à la position initiale 

Les bras sont tendus devant 

Les poignets se « cassent » pour que les massues fassent (1/3) de 
tour vers le haut. 

Et reviens à la position initiale 

1-2 Tour vers la droite Circumductions frontales du bras droit puis gauche dans le sens  
(gauche-bas-droit-haut-devant) = changement d’orientation du 
corps durant la manipulation… 

4-6 4 pas marché Bras tendus devant, petits cercles vers l’intérieur (au moins 1 tour 
de chaque massue) des bras dans le plan sagittale sans le sens 
devant-bas-derrière-haut 

7 Pencher le buste vers l’avant Frappé des massues au sol 

8 Poser un genou au sol Effectuer un renversement des massues sur le sol (massues prise 
par le corps) 

 


