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PROGRAMME JEUNESSE
Catégories PRÉ - INITIÉ Individuel

Musique  Tango Bello - Céline Roscheck
Durée 0'46

 

Réalisé par :

Région NORD-PAS-DE-CALAIS

BALLON



Difficultés et schéma spatial 
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Groupes 
d’éléments Difficultés

Repères
Espace

SAUT
Saut vertical 1/2 tour vers la D
Saut de chat 

B
G

PIVOT Tour enveloppé vers la droite F

ÉQUILIBRE Équilibre fessier A

SOUPLESSE 
ET ONDE

Équilibre en retiré jambe D, jambe G en 
fermeture, pied plat face à 7

Relâcher du buste vers l’avant (avec petite 
onde du buste

H

I

AUTRE

L'enchaînement est réalisé sur un quart de praticable



Phrase A

A 1 à 4

Face à 7, assise jambes pliées, buste droit, Bras D tendu à la verticale basse, 
bras G tendu a l’oblique basse à côté de la jambe G.
Circumduction sagittale du bras D, finir bras D dans le prolongement des 
jambes et le buste sur les cuisses.

Ballon au sol, à gauche des talons main gauche posée dessus.
 

Le ballon ne bouge pas.

A 5 à 6
Equilibre fessier. Rouler du ballon sous les jambes de la main G vers la main D.

A 7 à 8 ½ tour vers la droite, arriver à genoux face à 3, fesses levées.
Simultanément, circumduction horizontale du bras D avec le ballon vers la 
droite

Phrase B

A 1 à 4 Se relever jambe droite puis gauche, arriver pieds serrés.
Simultanément, 3 rebonds actifs main D et un rebond avec le coude D, 
rattraper main D.  

B 5 à 6 Sautillé jambe D en retiré. Balancer sagittal : bras D (bas, Avt) et bras G (Bas, Arr)

B 7 à 8 Sautillé jambe G en retiré.
Balancer sagittal, : bras D (Avt, bas, Arr ) et bras G (Arr, Bas, Avt)

Phrase C

C 1 à 4
Saut  ½ tour vers la G. Simultanément, ballon tenu à deux mains, circumduction (Avt, Haut, Avt). 

D 5 à 8 Reculer en marchant vers 4 Continuer du haut vers le bas pour enrouler entre les mains.
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Phrase D

D 1 à 4
Reculer en marchant vers 4 Le ballon tourne vers l’intérieur entre les mains (moulin)

E 5 à 8
Course talons-fesses en effectuant une courbe. Arriver 
face à 1

Ouverture des bras à l’horizontal, ballon en équilibre sur main D.

Phrase E

F 1 à 4 Tour enveloppé vers la D.
Ballon tenu à deux mains, circumduction autour de la tête (droite, arr., gauche, avt)

F
5 à 6 Pieds serrés face à 1, jambes fléchies, relâché du buste 

vers l’avant.
Passage du ballon derrière les genoux

F 7 à 8
Pieds serrés sur demi-pointes, bras tendus à la verticale 
au-dessus de la tête, face à 2

Ballon tenu à deux mains

Phrase F

G 1 à 4 Pas chassés Avt G puis D. Chassé sur balancer frontal à G puis à D puis prendre le ballon main D et transmettre à main G au-dessus de
la tête.

G 5 à 6 Saut de chat. Ballon main D, transmettre à main G au-dessus de la tête.

G 7 à 8 Tour naturel vers la D
Circumduction du ballon tenu à deux mains, dans la continuité du Tour Naturel. Terminer bras à l’horizontal
face à 8
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Phrase G

H 1 à 4
Rond de jambe Droite, pied au sol finir pied serré, puis 
effectué 1/2 tour vers la droite.
Demi tour vers la droite par un demi plié des jambes

Ouverture du bras D à l’horizontal, ballon en équilibre, arriver face 4
Elan (avt, bas, avt) + Echapper du ballon main D, arriver face 8

H 5 à 6
Pas de bourré vers la G.  ( croiser jambe droite derrière, 
décroiser puis transport du poids du corps sur jambe 
gauche, talonner pied droit)

Rouler du ballon bras serrés à l’horizontal, finir paumes de mains face au visage.

H 7 à 8
Pas de bourré vers la D. ( croiser jambe gauche derrière, 
décroiser puis transport du poids du corps sur jambe 
droite , talonner pied gauche)

Rouler du ballon sur les bras tendus et serrés à l’horizontal, vers les mains. Finir face à 7

Phrase H

H 1 à 4

Equilibre en retiré jambe D, jambe G en fermeture, 
pied plat face à 7

Rebond passif devant soi main D. 
Récupérer main droite et enchaîner circumduction Arr (Avt Ht, Arr, Bas) puis relâché du buste (préparation 
au rouler)

I 5 à 8
Marche sur ½ pointes avec circumduction sagittale des 
deux bras (Avt, Ht, Arr, Bas), finir la circumduction en 
relâchant le buste vers l’avant (avec petite onde du 
buste)

Rouler du ballon sur le sol vers 7
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Phrase I

J 1 à 4

En 2ème position, demi-plié vers la G, poids du corps à 
gauche et jambe D tendue puis demi-plié vers D, poids 
du corps à droite et jambe G tendue. Le corps reste face 
à 1.

Ballon tenu à deux mains. Balancer frontal vers la G en cherchant l'allongement, puis balancer à D

J 5 à 8
Resserrer les pieds sur jambe D
Faire ¼ de tour et finir face à 3 bras à l’horizontal 
devant.

Faire une circumduction frontale ballon tenu à deux mains (G, ht, D, Bs)

Phrase J

J 1 à 2 Petit sursaut (pied D puis G) pour finir pieds en 2nde 
position. Ballon tenu entre les mains, bras tendus à l’horizontal devant soi.

J 3 à 4 Resserrer le pied D sur pied G. Poser le ballon sur la nuque.

J 
5 à 6 

7 à 8 Position finale  libre.

Rouler du ballon sur le dos. Récupérer dans le dos.
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