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INSTRUCTIONS POUR LA FEUILLE DU O  
Pour travailler cette feuille, il est nécessaire de savoir faire le pas préparatoire pour le pas 
ternaire vidéo et le pas ternaire vidéo !
Rappelez-vous que : 
– La feuille sans le pas perd de son utilité. 
– La qualité du mouvement est fondamentale quelque soit l'exercice ici proposé. 
Obs. : Dans cette feuille, le trait vertical qui relie deux exercices indique qu'ils doivent être 
travaillés séparément dans un premier temps, puis deux par deux de manière alternée. L'absence 
de trait signifie que les exercices en question sont à travailler séparément. !
Parler la feuille avec le pas préparatoire pour le pas ternaire 
1 – Parler le A vidéo / Parler le B vidéo / Parler le C vidéo /Enchainer B et C vidéo 
2 – Parler le D vidéo / Parler le E vidéo / Parler le F vidéo /Enchainer E et F vidéo 
3 – Parler le G vidéo / Parler le H vidéo !
Parler la feuille de nouveau, mais maintenant avec le pas ternaire 
Obs. : cette fois il faut dessiner dans l'air la forme d'un infini (    ) avec la main forte 
1 – Parler le A vidéo / Parler le B vidéo / Parler le C vidéo /Enchainer B et C vidéo 
2 – Parler le D vidéo / Parler le E vidéo / Parler le F vidéo /Enchainer E et F vidéo 
3 – Parler le G vidéo / Parler le H vidéo !
Frapper la feuille avec le pas préparatoire pour le pas ternaire 
1 – Frapper le A vidéo / Frapper le B vidéo / Frapper le C vidéo /Enchainer B et C vidéo 
2 – Frapper le D vidéo / Frapper le E vidéo / Frapper le F vidéo /Enchainer E et F vidéo 
3 – Frapper le G vidéo / Frapper le H vidéo !
Frapper la feuille de nouveau, mais maintenant avec le pas ternaire 
Obs. : cette fois il faut maintenir le même dessin de l’infini (  ), mais maintenant avec les 
deux mains. 
1 – Frapper le A vidéo / Frapper le B vidéo / Frapper le C vidéo /Enchainer B et C vidéo 
2 – Frapper le D vidéo / Frapper le E vidéo / Frapper le F vidéo /Enchainer E et F vidéo 
3 – Frapper le G vidéo / Frapper le H vidéo !
Le duo 
Frapper le G pendant que l'on parle le H vidéo !
La montagne russe 

Frapper le H pendant que l’on parle plusieurs fois le cycle suivant : une mesure de « numéros », 
une mesure de deuxièmes « o »s et une mesure de premières « o »s vidéo !
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https://youtu.be/6kVYCE7BhhM
https://youtu.be/oqdHlEd0rxs
https://youtu.be/vSjvtfQubDA
https://youtu.be/PTERP7oyRJU
https://youtu.be/mKjppdfrnd4
https://youtu.be/GmCOyuKQAuY
https://youtu.be/ua0IeIPWeW4
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https://youtu.be/L-HZG_mBBS8
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https://youtu.be/gmtcJtJ0O-k
https://youtu.be/Wss1JcIVYhU
https://youtu.be/zaR2XqCIsOk
https://youtu.be/H6eKCto4YLg
https://youtu.be/5JZhkgBKre0
https://youtu.be/xma_uPRxGb8
https://youtu.be/I9UwwiS7eps
https://youtu.be/BJ8eET-ls3A
https://youtu.be/XGb-Q54lTZU
https://youtu.be/HPX_XqrVrf8
https://youtu.be/UcBVQC27Mxw
https://youtu.be/N-3eBfI4PLc
https://youtu.be/8728kLT6ZHQ
https://youtu.be/St43UlcD16M
https://youtu.be/kmQsbs06gXo
https://youtu.be/x8_68SnFGlA
https://youtu.be/6EWaUPg5tGk
https://youtu.be/Cel8sXVsYOM
https://youtu.be/DjgEAhpHfnM
https://youtu.be/IQVanTRFOPE
https://youtu.be/7YXi5C0Cdew
https://youtu.be/9Osg8NRTKjw
https://youtu.be/TTq_lyFHK9E
https://youtu.be/xVeWOf7R8lM
https://youtu.be/_-FcozeIR1w
https://youtu.be/JB7PL3uG6PM
https://youtu.be/n-GL-XCzaes
https://youtu.be/NHqiG6fd_-8
https://youtu.be/LYzfo4Lr0RA
https://youtu.be/IoanqcV_AME
https://youtu.be/efTNdQBbCkg
https://youtu.be/F_PgGBUCxBQ
https://youtu.be/oPWBSGa5dGM

