
Objectif

notes

PRÉ-REQUIS 

Figures lvl 1 

Marche , pirouette de base 

Apprendre les bases de la pole dance,

les premières figures, spins au sol et

montée.

FICHE LVL 1

Step around

Hook & variations

Fireman

Seat

Crucifix

Genie

Crossknee

Layout

Figurehead 

Martini

Baby snake

Viva

Baby ballerina 

Aucun

✔️Progresser efficacement 

-Travailler la force au cours de

renforcement 

-Ne pas chercher à aller trop vite 

-S’entraîner régulièrement pour

développer les automatismes

-Accepter que chacun progresse à son

rythme

-Ne pas se comparer aux autres, mais

apprécier chaque petite victoire

-Prendre du plaisir avant tout !

Initiation / débutants



ObjectifPRÉ-REQUIS 

Approfondir les bases et commencer

les premières inversions.

FICHE LVL 2

Figures lvl 2

Outside

Inside

Pike

Butterfly 

Handstand 

Reverse grab

Shoulder dismount 

Dragonfly 

Crossknee release & variations

Open v

Cupid

Craddle

Stargazer

Être capable de monter en climb avec contrôle

notes

✔️Progresser efficacement 

-Prendre le temps d’entrer et de

sortir d’une figure proprement, sans

précipitation

-respirer et pour ne pas être crispé

sur la barre

-S’entraîner régulièrement 

-développer sa force et sa souplesse

-travailler en spin et en static

Être à l’aise avec le fait de tenir son

poids avec ses bras

pouvoir enchainer plusieurs spins sans

poser les pieds

Avoir acquis toutes (ou presque) les

figures du niveau 1 

Deb + / inter 1



PRÉ-REQUIS 

Être capable de monter en climb facilement

S’accrocher solidement en inside/outside

sans perdre le grip

Gérer son engagement musculaire dans les

inversions ( inversion en controle) 

Etre à l’aise dans les inversions de

bases ( ne pas avoir peur) 

Objectif

Travailler la fluidité, les transitions

et renforcer la technique d’accroche

en inversion.

FICHE LVL 3
notes

✔️Progresser efficacement 

-contrôler chaque transition. et  sécuriser

les sorties

-Travail sur la souplesse active pour

améliorer certaines figures et transitions

-Faire des exercices de grip et de

renforcement des épaules en dehors des

cours

-transitions plus complexes et les

enchaînements plus longs

-la fluidité devient un élément clé :

connecter proprement un mouvement à un

autre.

inter 1+ / inter 2

Figures lvl 3

Crossankle

reiko to cupid

Craddle / jamilla

Butterfly & variations

Aerial V

Superman

Shoulder dismount / dismount

Side climb

Dislocator

Ballerina

Extended butterfly 

Flatline

jade

Back support 

Vortex

Bird

Marley

Teddy



ObjectifPRÉ-REQUIS 

Renforcer le gainage, explorer des

figures plus complexes et

perfectionner les transitions

aériennes.

FICHE LVL 4

Figures lvl 4

Brassmonkey

ayesha true grip 

jade & variations

allegra

Montées aeriennnes ( shoulder, reiko , v, ...) 

twisted grip 

Viva flip

Capezio

Dragontail

Secretary

Iguana

Air walk

Yogini

 aerial v

notes

✔️Progresser efficacement 

-figures demandant plus de flexibilité

-Travailler la proprioception en

hauteur 

-Renforcer le haut du corps et les

abdos avec des drills spécifiques

-s’entrainer régulièrement et seul(e)

en venant aux entrainements libres

-la propreté prime sur la difficulté :

un trick bien exécuté vaut mieux qu’un

trick avancé mal maîtrisé.

traction en pencil controlé

pouvoir enchainer plusieurs figures en spin  

Avoir acquis toutes (ou presque) les

figures du niveau 3

 inter 2 / inter 2+

Bonne connaissance du mode static

Dangerous bird



ObjectifPRÉ-REQUIS 

Approfondissement des tricks

avancés, combo plus complexes,

travail sur la puissance et la

souplesse.

FICHE LVL 5

Figures lvl 5

Shoulder mount controlé et aerien

Handspring en twisted grip

Iron X

Sneaky flip

titanic

satellite

Phoenix spin

Serpentine

cocoon

Air walk one hand

pegasus

Janeiro

Inversions contrôlées

notes

✔️Progresser efficacement 

-figures  qui nécessitent plus de force

et d’engagement musculaire, ainsi

qu’une bonne anticipation des

transitions.

-Travailler la mobilité et la force

active pour éviter les blessures

articulaires

-un bon échauffement et une

préparation adaptée sont nécessaires

-s’entrainer régulièrement et seul(e)

en venant aux entrainements libres

-Prendre le temps d’apprendre chaque

transition proprement avant

d’enchaîner rapidement.

Bonne endurance musculaire

maîtriser la technique des drops de base et

des mouvements plus dynamiques.

 inter 2+ / inter 3

Avoir acquis toutes (ou presque) les

figures du niveau 4

Avoir une bonne coordination et

conscience corporelle en hauteur



ObjectifPRÉ-REQUIS 

Figures avancées, combos en spin &

static, drops, dynamisme et créativité

dans les transitions.

FICHE LVL 6

Figures lvl 5

Deadlift

fonji

russian split

3 mains en static

bird of paradise

full moon

planches

no hand jade split

regrips 

Saltos

Inversions contrôlées

notes

✔️Progresser efficacement 

-figures  qui nécessitent plus de force

et d’engagement musculaire, ainsi

qu’une bonne anticipation des

transitions.

-Travailler la mobilité et la force

active pour éviter les blessures

articulaires

-un bon échauffement et une

préparation adaptée sont nécessaires

-s’entrainer régulièrement et seul(e)

en venant aux entrainements libres

-Prendre le temps d’apprendre chaque

transition proprement avant

d’enchaîner rapidement.

Bonne endurance musculaire

maîtriser la technique des drops de base et

des mouvements plus dynamiques.

 inter 3+ / Avancé

Avoir acquis toutes (ou presque) les

figures du niveau 4 & 5

Avoir une bonne coordination et

conscience corporelle en hauteur


