LES FUONDAMENTAUX EN POLE DANCGE

LES GRIPS & LES HEADSTAND

y
P FN
’ -

Forearm brace grip ,,

U

ey '\ 1 I
Handstanﬁ!\ gripan

Va\""%
| ;
2 A R
[ 7 ‘
{ (W Iy A
| \ ) f"/‘u
|0 R
l
| i bz

Pencil IS S « - —ai-=- & Bow and arrow Iguana —a = Attitude _/1°
Handstand ; g Handstand ‘ — e . Handstand Handstand Handstand

LEXIQUE

SPINS : FIGURES EN ROTATION AUTOUR DE LA BARRE.

TRICKS : FIGURES ACROBATIQUES SUR LA BARRE

TRANSITION : MOUVEMENT PERMETTANT DE PASSER D'UNE FIGURE A UNE AUTRE DE MANIERE FLUIDE

COMBQS : ENCHATNEMENT DE PLUSIEURS TRICKS OU SPINS.

SPLITS : GRAND ECART, PEUT ETRE EXECUTE AU SOL OU SUR LA BARRE.

DROP : DESCENTE RAPIDE ET CONTROLEE LE LONG DE LA BARRE (ON LACHE LES PRISES ET ON SE RATTRAPE AU RAS DU 50L)
STATIC DYNAMIC : ENCHATNEMENT DE TRICKS OU SPINS SUR UNE BARRE FIXE EN ESSAYNT DE GARDER LA ROTATION
POLE KISSES : BLEuS 0U BROLURE APRES UN ENTRATNEMENT
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