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.1 Ejections end même 

bras (2 ou +) A
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.2

Ejection de plus d'une rotation 

droite ou gauche, envers ou 

endroit + éjection

A
1

.3

Ejection avec 1T  droite ou 

gauche, envers ou endroit 

+ejection

A
2 Ejection env A

2
.1 Ejections env même 

bras (2 ou +)

A
6 Flip ou éjection ratt 

cou 

A
7 Ejections en tournant 

(3 éjections)

1/2 EJECTION A
3 1/2 éjections (2 ou +) A

3
.1 1/2 éjections (4 ou +)

EJECTION 
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A
4 Ejections end GD ou 

DG

A
5 Ejections env DG ou 

GD

A
4 Ejections end GDG A

5
.1 Ejections env DGD A

4
.2 Ejections chg bras 

(4 ou +)

D
1 Rouler tête D
4 Ejection genou

D
2 Rouler autour de la 

jambe

D
3 Rouler poignet 

éjection D
2

.1 Rouler autour de la 

jambe + bloqué

MAINS P
H

2 H Frontal ext/int sur 

main/poignet P
H

6 H Rouler autour du 

pouce P
H

7 H Rouler main ext/int 

au dessus de la tête P
H

4

H Fish end P
H

5

H Fish env

P
H

7
.2 H Changement de main ou 

changement de main bloqué 

(sandwich) P
H

7
.1 H Rouler main ext/ int 

devant la taille P
H

7.
2 H Chg de main en 

tournant

BRAS B
H

2 H Latéral sur bras 

ouvert B
H

3
.1

H 1/2 Intérieur bras B
H
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H Intérieur bras

COUDES

C
H

1
.2 H Frontal sur même 

bras C
H

2
.5 H Coude coude en 

tournant C
H

2
.6 H Coude coude en 

tournant (2 ou +) C
H

1
5

H Coliaux

EPAULES

C
H

1
.1 H Frontal sur autre 

bras EH
1

H Rouler sur épaule C
H

7

H Rouler des épaules

COU

N
H

8 H Bloqué cou 

D ou G N
H

8
.1 H Bloqués cou 

DG ou GD N
H

4
.1

H Educatif libre cou

N
H

4
.2

H Libre cou (1 2 3)

N
H

2
8 H Bloqué + rouler 

autour du cou

N
H

1

H Nuque
N

H
1

.1 H Bloqué nuque 

D ou G N
H

1
.2 H Bloqués nuque 

DG ou GD N
H

2
.2 H Neck Roll 

(1 2 3) N
H

2 H Neck Roll entier (1 

2 3 4) N
H

2
.3 H Neck Roll entier 

enchainés (2 ou +) N
H

2
.4 H Neck Roll entier             

 + bloqués x2

N
H

1
6 H Neck Roll + passage 

au sol N
H

1
6
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N
H

1
0

.1 H Neck Roll env                

 (1 2 3) N
H

1
0 H Neck Roll env entier      
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H

1
0
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N
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H

3
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N
H
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H

1
1 H Neck Roll + Carry D 
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N
H

1
2

Brown

N
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1
2
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SINGER

N
H

9

H Educatif Singer
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N
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1
3
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EJECTION A
H

1

H Ejection 

A
H

1
.1 H Ejections même bras 

(2 ou +)
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