
Les étapes de la chorégraphie et l’ABCDaire
FIT FOOT DANSE

LA PRATIQUE BIEN-ÊTRE

FLEXION COUDES

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

L’ÉTOILE

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

LA TOUCHE PAS CHASSÉS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

ROTATION BUSTE TIRAGE H + ROTATION 

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

BALLON À LA MAIN

https://ffftv.fff.fr/video/6287794792001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-flexion-coudes-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287798410001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-flexion-coudes-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287798501001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-flexion-coudes-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287800077001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-l-e-toile-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287798412001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-l-e-toile-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287798213001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-l-e-toile-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287798413001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-la-touche-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287800155001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-la-touche-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287800037001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-la-touche-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287798419001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-pas-chasse-s-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287798422001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-pas-chasse-s-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287798220001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-pas-chasse-s-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287798427001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-rotation-buste-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287800042001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-rotation-buste-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287798221001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-rotation-buste-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287800081001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-tirage-h-rotation-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287798734001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-tirage-h-rotation-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287798640001/fit-foot-danse-ballon-a-la-main-tirage-h-rotation-niveau-3


LA PRATIQUE BIEN-ÊTRE

FENTE AVANT 

JONGLERIE

SEMELLE AVANT - ARRIÈRE

V STEP FEINTE 

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

FLIPPER

MONTÉE DE GENOUX

SEMELLE LATÉRALE

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3
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BALLON DANS LES PIEDS

https://ffftv.fff.fr/video/6287798642001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-fente-avant-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287800084001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-fente-avant-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287798587001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-fente-avant-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287824109001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-jonglerie-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287821844001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-jonglerie-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287821150001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-jonglerie-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287824166001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-semelle-avant-arrie-re-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287824250001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-semelle-avant-arrie-re-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287824425001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-semelle-avant-arrie-re-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287824915001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-v-step-feinte-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287824737001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-v-step-feinte-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287824584001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-v-step-feinte-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287798942001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-flipper-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287798739001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-flipper-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287821883001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-flipper-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287821948001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-monte-e-de-genoux-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287824213001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-monte-e-de-genoux-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287823869001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-monte-e-de-genoux-niveau-3
https://ffftv.fff.fr/video/6287824171001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-semelle-late-rale-niveau-1
https://ffftv.fff.fr/video/6287826866001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-semelle-late-rale-niveau-2
https://ffftv.fff.fr/video/6287824843001/fit-foot-danse-ballon-dans-les-pieds-semelle-late-rale-niveau-3


LA PRATIQUE BIEN-ÊTRE

PIEDS MAINS
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MAINS PIEDS

VISIONNEZ VISIONNEZ

VISIONNEZ

TRANSITION

LES ÉTAPES DE LA CHORÉGRAPHIE

https://ffftv.fff.fr/video/6287827648001/fit-foot-danse-transition-mains-pieds
https://ffftv.fff.fr/video/6287824984001/fit-foot-danse-transition-pieds-mains
https://ffftv.fff.fr/video/6287824850001/fit-foot-danse-les-e-tapes-de-la-chore-graphie

