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BARRE
 1. Reverence 3/4 0:16 1 × 8
 2. Battement tendus 
    (face à la barre) 2/4 1:55 8 × 8
 3. Pliés 2/4  1:55 8 × 8
 4. Battements tendus #1 2/4 1:02 4 × 8
 5. Battements tendus #2 2/4 1:25 8 × 8
 6. Battements tendus jetés 2/4 1:05 8 × 8
 7. Ronds de jambe à terre 2/4 2:31 11 × 8
 8. Battements fondus 2/4 1:39 8 × 8
 9. Ronds de jambe en l’air 3/4 1:12 6 × 8
10. Battements frappés 2/4 0:53  6 × 8
11. Adage 4/4 1:01 4 × 8
12. Grands battements 2/4 1:17  8 × 8
13. Relevés 3/4 1:15 8 × 8
14. Stretching 4/4 2:10 6 × 8

CENTER
15. Ports de bras 4/4 1:46 8 × 8
16. Battements tendus 2/4  1:19 8 × 8
17. Adage 4/4  1:03 4 × 8
18. Préparation pirouettes 3/4  0:44 4 × 8
19. Pirouettes 3/4 1:40 8 × 8
20. Pirouettes diagonal 2/4 1:13 8 × 8

JUMPS
21. Petits sauts 2/4 0:27 4 × 8
22. Echappés 2/4 0:28 4 × 8
23. Petit pas assemblés 3/4 0:32 4 × 8
24. Petit pas jetés 2/4 0:25 4 × 8
25. Sissones 3/4 1:03 8 × 8
26. Petite batterie 3/4 0:30 4 × 8
27. Grand saut 3/4 1:03 8 × 8
28. Tours en l’air 2/4 0:42 4 × 8
29. Grand saut / boys 3/4  1:03 8 × 8
30. Entrechats / boys 2/4  0:40 4 × 8

POINTES
31. Relevés 2/4 0:39 4 × 8
32. Retirés 2/4 0:39 4 × 8
33. Pas de bourrée 3/4  0:42 4 × 8
34. Préparation pirouettes 2/4 0:38 4 × 8
35. Pirouettes 3/4 1:25 8 × 8
36. Slow valse/développés 3/4 1:40 8 × 8
37. Diagonal 2/4 1:01 8 × 8
38. Ports de bras 4/4 1:13 4 × 8

Intermediate
Barre / Center / Jumps / Pointes

* Exercise tracks incl. only one side
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Intermediate

BARRE 1. Reverence; 2. Battement tendus (face à la barre); 3. Pliés; 4. Battements tendus 1; 5. Battements 
tendus 2; 6. Battements tendus jetés; 7. Ronds de jambe à terre; 8. Battements fondus; 9. Ronds de jam-

be en l’air; 10. Battements frappés; 11. Adage; 12. Grands battements; 13. Relevés; 14. Stretching 
CENTER 15. Ports de bras; 16. Battements tendus; 17. Adage ; 18. Préparation pirouettes; 

19. Pirouettes; 20. Pirouettes diagonal; JUMPS 21. Petits sauts; 22. Echappés; 23. Petit 
pas assemblés; 24. Petit pas jetés; 25. Sissones; 26. Petite batterie; 27. Grand saut; 

28. Tours en l’air; 29. Grand saut (boys); 30. Entrechats (boys) POINTES 
31. Relevés; 32. Retirés; 33. Pas de bourrée; 34. Préparation pi-

rouettes; 35. Pirouettes; 36. Slow valse/ développés; 
37. Diagonal; 38. Ports de bras

Barre/Center/ 
Jumps/Pointes
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