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Rythme et condition physique
sous un autre angle

Le breakdance représente une chance unique d’introduire
le travail en musique a I'école, aussi bien pour les garcons que pour les
filles.Un set didactique incontournable vous entraine pas a pas dans
I'univers rythmé et musclé du breakdance. «<mobile» a rencontré Jay Roc,
alias Boris Jacot a la ville, multiple champion suisse de |a spécialité
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et coauteur del'ouvrage.

Véronique Keim

obile»:Comment est née I'idée de réali-
“ m ser le DVD didactique sur le théme du

breakdance? BorisJacot: Je travaille ac-
tuellement a 100% comme danseur. Je dirige une
école de danse a Bale et mets sur pied différents
shows de breakdance. Mais en tant que professeur
d’éducation physique, I'idée d'offrir un outil attrac-
tif pourl'enseignement a I’école me trottait dansla
téte depuis longtemps. Grace au soutien de I'Office
fédéral du sport de Macolin, ce réve est devenu réa-
lité.

Quelles qualités sont nécessaires pour pouvoir
«breaker» correctement? Tout d’abord savoir danser
sur le rythme de la musique. Pour les powermoves,
les éléments acrobatiques, plusieurs facteurs sont
indispensables,dontl'explosivité,l'agilité etl'endu-
rance-force.

A quoi ressemble une lecon de breakdance a I'école?
Elle est construite autour des éléments dansés, tou-
jours en accord avec la musique qui les soutient.

Léchauffement s’articule autour des pas de base et
d’éléments chorégraphiques. Suit une phase de
stretching spécifique trés importante pour entrer
dans la partie principale composée d'enchaine-
ments techniques, d'éléments acrobatiques et par-
fois de petits concours sous forme de défis, les
«battles».La, deux équipes s'affrontent face a face,
chacune répondant a la performance de l'autre par
undegré de difficulté plus grand.

En tant que professeur d’éducation physique, je dé-
cide d’introduire une série de lecons de breakdance.
Par quoi dois-je commencer? Les trois premiéres le-
cons seront consacrées al'enseignementdes pasde
base,lesbreaking basics (ces passontdécritsdansle
numeéro 4/02, ndlr). D’abord chaque élément isolé,
puis l'enchainement et la combinaison des pas.
Lorsque les bases techniques sont maitrisées, vous
pouvez déja monter une petite chorégraphie quire-
prend et combine les acquis. Les éléments acroba-
tiques décrits a la page de droite représentent
I'étape suivante. Apres six lecons, il devient indis-
pensable de former des groupes a niveau pour que
chacun progresse a son rythme.

Comment réagissent les garcons a ces lecons? Les
garcons veulent breaker, ils adorent cal C'est une
chance unique pour les professeurs de réunir
danse, rythme et condition physique et de ren-
contrer une pareille motivation. Ils apprécient
notamment les éléments acrobatiques qui leur
permettent de démontrer leur force et leur agilité.
Les filles, quant a elles, se régalent dans les enchai-
nements plus fins privilégiant la coordination et
lerythme. i
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Tendance

Swipes En appuidorsal sur le bras droit, les deux jambes pliées (le corps fait un pont); la main gauche saisit
Ce mouvement est le plus simple des power- I'épaule droite pourdonner'élan

moves et s'apprend donc en premier. e -
Déroulement Mouvement - .
Conseils: 1 Balancer le bras gauche vers le haut a gauche.

o garder les hanches hautes 2 Lacherle bras droit du sol et le balancer vers le haut a gauche. En méme temps,
@ stabiliser |a ceinture scapulaire lancer lajambe gauche vers I'avant et la balancer vers le haut.
@ lorsdu saut, pousser les hanches vers 3 Sauterenappuisurlajambe droite et tirer les hanches vers le haut.
le plafond 4 Immédiatement apres, s'appuyer sur le bras gauche tendu a c6té de la téte. Avec cela,
@ engager toujours la jambe d'élan une pré-rotation du haut du corps a eu lieu. Les jambes suivent juste aprés ce mouvement.
dynamiquement. 5 Le bras droit rejoint le gauche (largeur dépaules) de maniére a ce que le haut du corps
repose sur les deux bras simultanément.
Variations: 6 Tenir la position jusqu’a ce que |a rotation des jambes précéde celle du tronc.
@ surune seule jambe, l'autre ne touchant 7 Lacher le bras gauche et le balancer vers la gauche.
jamais le sol 8 Se réceptionner sur les deux jambes.
® enappuisur l'avant-bras. Le mouvement se répéte a partir du numéro 2.

Backspins Position du coureur de haies, la jambe gauche pliée, la droite tendue devant;
Ce mouvement nécessite une surfacelisse la main droite est posée en appui légérement derriére le corps
(parquet parexemple) et des habits qui

glissent bien (nylon). lenchainement suivant D Mouvemen : . _
est prévu pour les débutants. Il constitue la 1 Lancer lajambe gauche dans un mouvement circulaire vers la droite.
base pour des suites plus compliquées. Abaisser en méme temps le haut du corps vers la droite.
2 La jambe droite suit ce mouvement circulaire,dés que I'angle maximal des jambes est ouvert.

Conseils: 3 Lancerlajambe gauche obliquement vers le haut en tirant les hanches vers le haut. La droite suit.
® ne pas déroulerdirectementen arriére (sur 4 Avec I'élan donné par les jambes et les hanches, dérouler sur le c6té du tronc,

lanuque), mais passer par le coté du tronc puis surlanuque.
@ faire le dos rond, de maniére a glisser 5 Stabiliser les hanches en hauteur et tendre les jambes.

sursa partie supérieure

® exécuter les mouvements de jambes
dynamiquement

® tourner sur la plus petite surface possible.

Windmill (hélicoptére)
Comme pour le mouvement précédent,

jouvemen

choisir une surface lisse et des habits glissants. o .
lenchainement, prévu pour les débutants, 1 Lancer la jambe gauche dans un mouvement circulaire vers la droite.
reprend au départ quelques élements Abaisser en méme temps le haut du corps vers la droite.
du backspins. 2 La jambe droite suit ce mouvement circulaire, des que I'angle maximal des jambes est ouvert.
3 Lancer la jambe gauche obliquement vers le haut en tirant les hanches vers le haut. La droite suit.
Conseils: , , 4 De la,rouler de la partie extérieure du tronc sur le milieu du dos.
® garder les hanches le plus haut possible Les jambes, hautes et écartées au maximum, continuent de tourner pour
pour permettre de tendre les jambes vers le reste de 'exercice.
le haut durant I'exercice 5 Du dos, rouler par dessus I'épaule gauche.
® maintenir les jambes écartées en 6 Tirer le bras gauche contre le corps.
permanence. 7 Lancer dynamiquement le bras droit dans la direction du mouvement.
8 De I'épaule gauche,dérouler sur le haut du bras puis sur I'avant-bras.
9 Poser le bras droit en appuisur le sol.
10 Alafindudéroulé, prendre appuisurl'avant-bras gauche.
n Appuyer le haut du corps sur le coude droit (position de handglide).
12 De cette position, recommencer I'enchainement.
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