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“ A la Sainte Luce, les jours croissent du saut d’une puce > dit
la sagesse populaire. Méme si la Sainte Luce ou Lucie ne cor-
respond plus au solstice d’hiver depuis la réforme grégorienne,
ce n’est pas un hasard si en ce moment le plus sombre de 1’an-
née se féte également le retour de la lumiére. Dés le solstice, les
jours se rallongent, apaisant par la méme occasion les craintes
de ’homme des cavernes de voir le soleil disparaitre a jamais.

Signe d’une inversion bénéfique, le solstice marque 1’amorce
du retour vers la plénitude de 1’été. Désormais, on ne peut
plus aller plus bas, plus au fond ; la renaissance commence sa
lente et inexorable croissance. Période propice au projets, aux
bonnes résolutions, aux entreprises naissantes, le solstice d’hi-
ver — comme I’année nouvelle — trouve sa correspondance dans
le premier quartier de la lunaison. Logées dans un rythme de
365 jours d’une part, de 28 jours de I’autre, ces deux phases
signent le matin d’un nouvel hémicycle, celui qui raméne au
temps fort de I’existence apres avoir franchi I’épreuve du con-
tretemps, celui qui “ sent 1’écurie ”, qui jouit déja, anticipati-
vement, de la chaleur du foyer aprés un lointain voyage, celui
qui se réjouit, qui sourit a 1’idée d’arriver bient6t. Car ce qui

fait de ce tournant un instant crucial, c’est la perspective qu’il
nous donne : I’horizon d’un soulagement, d’un repos, d’une
paix renouvelée.

Ce phénomene se retrouve a tous les niveaux. C’est lui aussi
qui a chaque pulsation crée I’attente d’une pulsation nouvelle
et, en se répétant, nous sécurise, nous donne confiance dans
le rythme de la vie. C’est cette foi, sans doute, qui sauva
Reinhard Flatischler et qui lui ouvrit les portes d’une profonde
conscience rythmique. Nous avons le plaisir de publier dans
cette édition une interview intégrale de ce grand pédagogue qui
nous raconte son chemin avec le rythme.

Si la terre tournait dans I’autre sens autour du soleil, cela
ne changerait pas grand’ chose au cours des saisons ;
celles-ci seraient simplement inversées comme c’est le cas
dans I’hémisphere sud. Qu’en est-il des rythmes musicaux ?
Jean-Marie Rens, professeur d’analyse musicale au
Conservatoire Royal de Liege nous explique brievement ce que
sont les rythmes non rétrogradables en prenant pour illustration
deux ceuvres contemporaines.

Fidele a la tradition, Denis Orloff s’intéresse une fois de plus a
notre forme rythmique tout au long de ce début de cycle. Quant
a moi, je vous ai concocté un petit défi pour les longues soi-
rées d’hiver. A propos, puisque celles-ci sont longues et qu’il
fait froid dehors, pourquoi ne pas en profiter pour garnir notre
Forum de quelques-unes de vos remarques, questions ou sug-

gestions ?
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Reinhard Flatischler

Reinhard Flatischler est un musicien autrichien de formation classique
qui enseigne dans divers pays les grandes traditions de percussions du
monde. Il est le créateur de TA KE TI NA , une méthode, a la fois d’ap-
prentissage du rythme et de découverte de soi. Instrumentiste autant que
pédagogue, il dirige ['ensemble Megadrums, un groupe de percussion-
nistes d’origines diverses tout en s’occupant d’un programme consacré
a linterprétation et [ 'enregistrement des percussions du monde.




VHB : J’aimerais vous poser quelques ques-
tions sur vous et votre chemin et sur la maniére
dont vous avez developpé cette methode d’ensei-
gnement. Qu’est-ce que TA KE TI NA ?

R.F. : TA KE TI NA provient de trois sources
différentes. L’'une d’entre-elles est mon chemin
d’auto-guérison. Pendant ma jeunesse, j’ai été
tres malade. J’ai souffert d’asthme et de toutes
sortes de problémes. A 14 ans, je me droguais.
Javais atteint un seuil critique quand la pulsa-
tion et le rythme sont apparus en moi — juste
dans cette phase décisive — et m’ont servi de
guide. Sans cette pulsation que j’ai senti incar-
ner mon corps des semaines durant, je n’aurais

pas survécu. Apres cet épisode, je suis parti pour
I’Inde a I’age de 15 ans. J’observais et apprenais
les rythmes de 1’Inde. Je découvrais comment on
apprend les percussions en passant d’abord par
la parole pour apprendre ensuite a jouer.

Parole et geste instrumental entraient ainsi en
relation réciproque et se rattachaient 8 mon vécu
intérieur. J’étais en plein processus d’apprentis-
sage et d’expérimentation sur mon corps. Puis,
je suis parti au Brésil, a Cuba et en Corée.

Je possédais par ailleurs une formation classique
car j’avais commencé le piano a I’age de 4 ans.
Toutes ces choses se réunirent.

C’est pourquoi je dirais que I’ensemble des ryth-
mes du monde constitue la deuxieme source d’in-
fluence de TA KE TI NA. J’ai vécu deux ans
au Brésil, un an a Bahia, presque un an a Cuba.
Ca m’a marqué de découvrir comment les gens
la-bas incluent le rythme, transférent le rythme —
le sens qu’a pour eux le rythme dans la vie. Si
on va plus en profondeur, on comprend que la
plupart d’entre-eux utilisent le rythme pour leur
propre développement, pas seulement pour 1’as-
pect musical.

La troisieme source : Lorsque je suis rentré en
Europe, je savais qu’il existait une connaissance
sous-jacente que nous partageons tous, mais je ne
savais ni ou, ni comment 1’atteindre. J’ai monté
des groupes pilotes, pendant 10 ans. Ca veut dire
que je travaillais avec des ménageres, des méde-
cins, des psychotiques, quiconque voulait bien
travailler avec moi. C’était dans les années *70 et
ca me faisait beaucoup de bonnes expériences.

En 1970, la méthode TA KE TI NA était née.
Son évolution révele ce qu’elle recherche. Elle
regroupe les aspects sociaux, musicaux, créatifs,
spirituels et psychologiques de notre existence.
On n’y apprend pas une simple figure plus ou
moins définie, on y apprend tout d’abord a recon-
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naitre les archétypes rythmiques. Ca veut dire
qu’au cours du travail, on tombe sur quelque
chose qui a été gravé en nous bien avant notre
arrivée sur cette plancte.

J’ai un enregistrement qui montre comment 1’em-
bryon écoute les battements cardiaques avant la
naissance. Pendant 9 mois, il entend cet immense
“ vroum vroum vroum ”. Ce son répété sans rela-
che est a la base de la connaissance rythmique
primordiale que nous possédons. Si il ~ s’arréte
quand nous venons au monde et qu’il ne reste
rien, alors notre connaissance se replie en un
endroit secret ou elle devient comme une graine,
prete a pousser. La bonne nouvelle est que cette
graine ne se dégrade pas, elle reste en vie. Quel
que soit le moment ou nous retournons a cet
endroit pour la nourrir, elle pousse. La nourriture
dont elle a besoin est que nous atteignions quel-
que chose de plus profond que notre volonté.
C’est 1a un des défis du rythme et des percus-
sions. Nous sommes conditionnés a maitriser, a
vérifier, a y arriver, a réaliser — ce qui est quelque
chose que 1’on ne peut pas faire avec le rythme.

Le rythme est totalement étranger au monde
de la vérification, du controle etc. Le rythme
possede un trait fort important dans le monde
d’aujourd’hui. Il nous conduit vers une couche

de notre étre que nous avons presque oubliée.
Il existe un corps onirique, un subconscient,
un inconscient qui est rarement ouvert. Oh, il
s’ouvre toutes les nuits pendant que nous dor-
mons, mais nous ne le savons pas. Ainsi, TA KE
TI NA s’occupe de relier la conscience éveillée
au subconscient par le canal qui s’est formé entre
eux. Nous y rencontrons toutes les choses que
nous avons mises de c6té, que nous n’avons pas
voulu savoir. Notre cerveau a peut-étre oubli€,
mais pas notre ame. Elles sont toujours 1a, et il
nous faut les affronter a présent.

C’est la raison pour laquelle j’accueille ces voix,
j accueille tout ce qui vient. Mais il ne faut pas
s’accrocher. Pas toucher. Laisser tranquille. Ca
se dissipe tout seul. Ne pas repousser, et ¢a dis-
parait. Tout comme pour le mysteére du sphinx
quand on franchit toutes les portes : il suffit de
continuer sans s’identifier a la peur.

Le rythme est le guide parfait parce qu’il dure.
Sans rythme, il est trés difficile de laisser étre
les choses sans les toucher. TKTN est un chemin
qui se sert du rythme pour élargir le champ de
notre conscience. En méme temps, on acquiert
une compétence et une habileté rythmiques con-
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sidérables. C’est ainsi que tous les hommes ont
appris. On ne travaille pas la Samba au Brésil.
Si vous dites a quelqu’un : “Apprends-moi le
tambourin !”, il sera mort de rire, car la-bas,
on n’enseigne pas, on joue simplement. Et pour
quelle raison ? Parce qu’ils ont grandi tout sim-
plement et que ¢a fait partie de leur vie — d’ou le
fait qu’ils trouvent ¢a si naturel.

Dans TKTN par exemple, nous avons la pul-
sation silencieuse, les pas. On va des mouve-
ments volontaires : un pas, un pas, un pas, un
pas, vers les frappements de mains, et ¢’est quel-
que chose qu’on ne peut plus controler, car on ne
peut porter sa volonté sur deux choses en méme
temps (les pas et les frappements de mains) ; il
faut donc que ¢a disparaisse, ce qui déclenche en
nous quelque chose qui attend d’émerger toute
notre vie : cette sensation profonde de posséder
la pulsation dont on a besoin pour jouer des per-
cussions. Si ce moteur n’est pas allumé, il ne
peut pas tourner car il ne nous porte pas. C’est
ainsi que TKTN aborde cette question.

Mais ¢a, ce n’est que le premier niveau. Ensuite
vient le cycle. On a vu, par exemple, que les
pas GA MA LA nous conduisent a un cycle de
trois temps, que MU SIN GA LA est un cycle
de quatre temps, GA MA LA TA KI un cycle

de cinq temps. Ces types de pas incluent donc
naturellement des cycles de 3, 4, 5, 6 et 7
temps ! Généralement, on dira que 7 est trop
difficile a faire, mais 1l devient aussi naturel
que 4. En tout cas si ce canal est ouvert — la
passerelle qui relie 1’état d’éveil au subcons-
cient qui se rapporte au 7. S’il ne 1’est pas, on
n’a aucune chance d’y arriver. 1l faudrait alors
compter 1234567, et 1a, c’est déja trop tard.

Vient ensuite le travail des contretemps. La
stabilisation et la déstabilisation, la connais-
sance des archétypes rythmiques que TKTN
peut apporter. Une fois qu’on a acquis ¢a et
qu’on se retrouve avec un tambour entre les
mains, on se dit “oui, bien sir, évidemment ”
plutot que “c’est quoi, ¢a ? . Vous voyez, lors-
qu’on joue du tambour, il faut savoir faire le
son ouvert, puis le claqué, puis le grave. On est
occupé a toutes ces choses, les mains et le reste.
Si, en plus, on ne comprend pas ce qui se passe
(sur le plan rythmique), on ne peut pas y arri-
ver. 1l est tout a fait impossible d’y trouver du
plaisir. C’est ¢a le probléme.

Il y a alors deux voies possibles : ou bien on
s’en veut d’étre godiche, ou bien on essaye d’y
arriver tant bien que mal. Mais quand on y est

R. Flatischler 4/7 o I3




“ presque ”, c’est en fait le moment ot on en est
le plus ¢éloigné. On est a coté de la plaque si on
se force a y arriver plutdt que de s’y plier et de
libérer I’énergie qui s’y trouve.

VHB : Ce travail vous a-t-il aidé dans votre
propre évolution comme percussionniste ?

R.F. : TKTN est une approche du rythme réso-
lument novatrice. Prenez par exemple Mega-
drums. Le dernier groupe Megadrums compre-
nait Airto Moreira, Zakir Hussain, Glen Velez,
Valerie Naranjo, Milton Cardona et le saxopho-
niste Wolfgang Puschnig. Afin de pouvoir com-
poser pour ces gens, il faut avoir intégré TKTN,
car I’un vient du Brésil, I’autre d’Inde etc.

Il faut composer a partir d’un lieu qui englobe
tout au moyen de différents archétypes rythmi-
ques. C’est la raison pour laquelle il existe un
lien intime entre TKTN et les Megadrums. Je
ne pourrais pas m’asseoir aux cotés de Zakir et
— avez-vous jamais entendu jouer Zakir ? On
n’a pas peur de perdre le rythme si I’on est
pass¢ par TKTN parce qu’on s’est déja débar-
rassé de cette crainte. Et donc on ne le perd
plus, ou bien on le perd et on le rattrappe en
méme temps.

VHB : Je crois que le plus beau cadeau que

vous fassiez est de donner de [’espoir aux gens
qui ne possedent pas un bon rythme. Tous les
gens qui participent a vos groupes ne sont pas
doués pour la musique. Vous les autorisez a
perdre le rythme et a ne pas “y arriver ”’, non
seulement sur le plan verbal, mais aussi sur les
plans corporel et psychique.

R.F. : Sans perdre le rythme, il n’est pas possi-
ble d’évoluer. Point. On ne peut pas apprendre
le rythme sans le perdre. On peut apprendre un
morceau qui sonnera tres raide. Mais pour faire
vivre un rythme qui groove il faut passer par les

9 A

étapes du “ étre a-coté ?, “ étre dedans 7, “ étre
a-cote 7, “ étre dedans ”. Ca apporte la confiance
en soi. En fait, c’est ¢a qui donne tant de plaisir
dans les percussions : la joie, la confiance, sans

stress.

VHB : Ou se situe la prochaine étape de votre
travail ?

R.F. : En Europe, TKTN est presque connue
du grand public a présent. Il y a eu plusieurs
reportages a la télé. On est justement en train
de refaire un film et on en parle dans la presse.
TKTN est connue dans différents domaines :
en thérapie, en musique, dans les universités.
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Elle est également connue en Australie et ici,
aux Etats-Unis.

Cette approche ne vise pas a donner de 1’espoir
en sous-entendant “ Allez. Tu y arriveras. Ne
t’en fais pas. ” Ce qu’elle nous dit, c’est “ Oui,
c’est vrai. Je vais y arriver. Mon étre est ryth-
mique. ” Il ne s’agit pas d’une théorie ou d’une
belle idée. C’est un fait réel, que je désire jouer
des percussions ou pas. Vous voyez, dans notre
culture occidentale la mélodie et la structure har-
monique sont tellement passées a 1’avant plan
qu’on dirait que le rythme s’est effacé. Raison
pour laquelle le rythme n’intéressait qu’une
minorit¢ de gens. En Afrique, la vie sociale
et communautaire, la santé, 1’évolution musi-
cale, sont centrées sur le rythme depuis tou-
jours. Et aujourd’hui, nous en avons besoin plus
que jamais. Un des plus gros problémes est que
nous n’atteignons pas ces couches plus profon-
des. Nous n’utilisons que 10% de notre poten-
tiel. Nous avons oubliéé le reste. Il n’est plus
la. Mon expérience est que le rythme s’avere un
outil trés sOr et trés puissant pour atteindre, pour
ouvrir cette région et pour libérer les potentiali-
tés qui s’y trouvent.

J’ai travaillé avec de nombreuses personnes ayant
traversé des périodes difficiles. Elles avaient

I’habitude de tout exprimer par des mots et
encore des mots. Avec I’approche TKTN, elles
eurent la possibilité de voir en face une partie
de leur probleme, de leur peur, sans savoir pour
autant d’ou émanait cette peur ou cette émo-
tion. Dans le processus de TKTN, cette peur
commenga a se dissiper sans que son objet ne
soit abordé, sans le toucher, en le laissant la
ou il est. Je crois qu’il y un grand potentiel a
exploiter dans le travail sur les traumatismes
qui nous font obstacle. La communication entre
ces différentes couches s’opére de maniere par-
ticuliere. C’est comme si elle était protégée par
un fusible. Par exemple, vous faites quelque
chose volontairement et voila qu’une seconde
couche se rajoute. Ca devient difficile, voire
impossible. Un tas de choses peuvent s’interpo-
ser, ou alors on s’abandonne et ¢a marche tout
de suite. Mais si on est en train de faire deux
ou plusieurs choses en méme temps, il n’existe
pour notre conscience aucun autre chemin que
de s’élargir car on est physiquement occupé a
faire deux choses en méme temps. Dés cet ins-
tant, on est pris dans un tourbillon vertigineux
— peu importe ce que ¢a signifie pour nous.
Lorsque ¢a dépasse les bornes, quelque chose
en nous nous fait perdre le rythme.
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En fait, c’est ¢a la raison principale pour
laquelle les gens perdent le rythme dans TKTN.
On n’est pas “ a coté ” parce qu’on n’y arrive
pas.

A Pintérieur, quelque chose nous dit que ca
suffit. Voila le fusible dont je parlais. On se
retrouve momentanément “ a coté > parce que
le tourbillon s’est interrompu. Il nous faut a
présent remettre les pieds sur terre et affronter
a nouveau nos vieilles histoires. En définitive,
si nous perdons le rythme pour le retrouver
ensuite, c’est que nous avons accédé a une
couche plus profonde. Ce n’est plus comme
avant. On a déja franchi une étape, un nouveau
plan. Il arrive & tout le monde d’étre ““ & coté ”
ou “ dedans ” pendant de longues périodes.

VHB : Vous ne parlez pas que de rythme ?

R.F. : Si on apprend tous les rythmes du monde,
qu’est-ce qu’on a de plus ? Alors ? A présent on
peut tous les jouer.

VHB : Je vous remercie.

Extrait du Village Heart Beat,
vol. 5, #1 Jan-Mar, 1997.
Traduction : Arnould Massart
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- Les rythmes non rétrogradables

par Jean-Marie Rens

Cette expression un peu mystérieuse et bien connue des amateurs de la musique du
compositeur frangais Olivier Messiaen n’est pas sans ambiguité. En effet, tout rythme
comme tout autre parametre musical d’ailleurs (hauteur, dynamique, ...), offre la pos-
sibilité d’étre lu de gauche a droite ou de droite a gauche. Tout événement musical
peut donc se rétrograder. Jean-Sébastien Bach, pour ne citer que ce compositeur, a sou-
vent eu recours a ce procédé d’écriture et on en trouve de remarquables exemples dans
“1’Offrande Musicale ”. Dans cette ceuvre, certains canons sont rédigés de telle manicre
qu’ils permettent d’€tre lus dans les deux sens en méme temps et ce, dans une parfaite
harmonie (on les appelle traditionnellement des canons a 1’écrevisse). Lire un texte
musical de maniére rétrograde est donc un procédé traditionnel.

Les rythmes... 1/5 9 m %ﬂ




Mais Messiaen nous parle du non rétro-
gradable. Que représente alors cette néga-
tion ?

Voici comment Messiaen nous explique
ces rythmes dans “ Technique de mon
langage musical ”.

“J’en ai déja parlé de facon assez claire
dans la préface de mon * Quatuor pour
la fin du temps’. Qu’on les lise [les
rythmes non rétrogradables] de droite a
gauche ou de gauche a droite, [’ordre
de leurs valeurs reste le méme ”. 1l
ajoute : “ valeurs extrémes identiques,
valeur centrale libre. Tous les rythmes
de 3 valeurs, ainsi disposés, sont non
rétrogradables ” . En clair, les deux
sens de lecture donnent rigoureusement
le méme résultat. Messiaen aurait
d’ailleurs pu décrire ce procédé comme
¢tant un rythme symétrique. Il en parle,
tout comme de celui des modes a
transpositions limitées entre autres, en
1) Olivier Messiaen. Technique de mon language
musical - volume texte Alphonse Leduc, 1944
page 12.

2) Les études de rythme se composent de 4

pieces : Ile de feu 1, Neumes rythmiques, Modes
de valeurs et d’intensités et Ile de feu 2.

termes assez poétiques. Le nombre limité
de transformations possibles, bien
entendu déterminé par les caractéristiques
du matériel de base lui méme (rythme,
mode, ...), est appelé par Messiaen,  le
charme des impossibilités ”.

Le théme principal de la piece pour piano
“ Ile de feu 2 ” 4% et derniére étude
de rythme 2, débute par une figure ryth-
mique non rétrogradable. La non rétro-
gradabilité agit d’ailleurs ici également
au niveau des hauteurs comme le montre
I’exemple ci-dessous :

o) I I
= s
) 4

Une fois cette premiere figure énoncée,
le reste du théme ne fait que la varier et
la développer. Comme le montre claire-
ment I’exemple suivant, Messiaen débute
chaque motif a partir de ce rythme de
base auquel il applique un certain nombre
de transformations : les notes ajoutées
agrandissent, développent le motif de
base (b, c, ...), le rythme générateur se
transforme par la variation de la valeur
centrale (e et g) et le motif de base perd
sa caractéristique premiere par la modifi-
cation de son troisi¢éme constituant qui le

ey —————————
54 e

rend donc par le fait méme rétrogradable
(c).

La lecture de cet exemple nous montre
de manicre assez éloquente le role que
peut jouer le rythme non rétrogradable
dans la musique de Messiaen.
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D’autres compositeurs ont utilisé et
exploité cette caractéristique rythmique.
Parmi ceux-ci un de ses étudiants dans la
classe d’analyse musicale du Conserva-
toire national de Paris : Pierre Boulez.

Boulez débute le second mouvement de
sa premi€re sonate pour piano, écrite
la méme année qu’lle de feu 2, par
un rythme non rétrogradable. La réécri-
ture rythmique de cette introduction du
second mouvement fait apparaitre clai-
rement les diverses manipulations opé-
rées par Boulez. Le rythme non rétro-
gradable va se transformer progressive-
ment et sera, a chacune de ses appari-
tions, accompagné d’un commentaire.

On notera a gauche le rythme non rétro-
gradable et ses transformations, a droite
le commentaire que nous donnons ici a
titre informatif.

Le rythme non rétrogradable modifie non
seulement les durées de ses constituants
a chacune de ses présentations, mais tend
¢galement vers une inversion du rapport
proportionnel entre les valeurs extrémes
et la valeur centrale.

En effet, plus on avance dans cette intro-
duction, plus la valeur centrale du rythme
tente a se rapprocher de la durée des sons
extrémes pour en arriver a présenter une
derniére fois ce rythme avec une valeur
centrale plus longue que celles qui I’en-
cadrent.

En exploitant les propriétés des rythmes
non rétrogradables et des valeurs qui les
constituent, Boulez tire donc assez clai-
rement parti de ce que son professeur
lui a enseigné. Influence du maitre sur
I’éleve, certainement. Mais Boulez tente
déja de trouver a cette époque (il a a

a

peine 20 ans quant il compose cette 1%
sonate) d’autres moyens de développer
et d’exploiter les caractéristiques de ce
rythme symétrique.

Bien d’autres compositeurs ont été
influencés par les recherches de Messiaen
dans le domaine du rythme. Stockhausen
pour ne citer que lui, dit avoir été
profondément marqué par 1’audition de
“ Mode de valeurs et d’intensités ”,
3¢me des quatre études de rythme. Cette
picce aurait bouleversé le compositeur
allemand au point de transformer

véritablement son langage.
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CEST AIETK ..

Restons en phase

Le défi du trimestre




Restons en phase  proposé par Denis Orioff

1- Exercice de préparation :

Dire la phrase et la faire simultanément en clapping, le soupir étant marqué par une main sur la
poitrine. Utiliser les sons ta et tan (prononcer tanne).

Cela donne : «ta tan tan tan , ta tan tan tan» - soupir (main sur la poitrine).

Répéter ce rythme avec ces indications en ajoutant les pieds sur chaque temps.

2- Exercice finalisé :

Reprendre les 4 premiéres valeurs de note avec leurs sons associés et les faire tourner en boucle
(double croche / trois croches -- double croche / trois croches -- etc)

Faire cette boucle sur le cycle de 4 aux pieds (n’oubliez pas le départ en levée, la 1e croche
tombant sur le premier temps) et faire rouler cette roue rythmique jusqu’a revenir au point de
départ dans le cycle de 4. Comme précédemment, faire le rythme aux mains, ou a la voix, ou
les deux ensemble. Un conseil : choisissez deux hauteurs de son, I'une pour les deux premiéres
valeurs, I'autre pour les deux suivantes.

Pour les plus courageux: mémes consignes de base que ci-dessus, mais la phrase rythmique
est faite dans son intégralité et en boucle avec la voix tandis que les mains soulignent et
accompagnent les deux premieres valeurs de la roue.
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Déﬁ du trimestre proposé par Arnould Massart

Il s’agit de maintenir un pattern aux mains tout en modifiant la pulsation aux pieds.
Pour ce faire, procédez comme suit :

1- Frappez le pattern n°1 aux mains

2- Ajoutez les pieds

3- Tout en gardant le méme pattern aux mains, passez au pattern n°2 aux pieds

4- En gardant toujours le méme pattern aux mains, repassez au pattern n°1 aux pieds

Et ainsi de suite...

Réalisez I'exercice a £ 300 a la croche.




Si vous étes a l'aise avec le premier exercice, essayez donc celui-ci :
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Bonne chance.
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