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LES PAS DE BASE EN STEP 

 

LES BASICS : 
Terminologie anglaise Terminologie française Descriptif 
BASIC STEP BASIC Monter et descendre 
V STEP V Monter et descendre en V 
KNEE UP GENOU Monter pied D et monter genou G 

au-dessus de la hanche 
KICK COUP DE PIED Idem avec coup de pied 
HEEL UP TALON FESSE Idem avec talon fesse 
LUNGE FENTE AVANT Fente jambe D fléchie en avant et 

jambe G tendue en arrière. Inverser 
la jambe de devant en sautant 

L STEP L Monter pied D puis G et descendre à 
droite 

 

LES COMBINES : 
Terminologie anglaise Terminologie française Descriptif 
STRADDLE A CHEVAL Monter ¼ de tour à G sur le step 

descendre pied D et G à cheval et 
revenir devant le setp 

OVER THE TOP TRAVERSE Traverse le step dans le sens de la 
largeur avec ¼ de tour à G 

ACCROSS THE TOP CHASSE SUR LE STEP Traverse le step dans le sens de la 
longueur  

REVERSE REVERSE Basic en tournant de dos pour 
revenir de face 

JAZZ SQUARE CROISE SUR STEP Monter pied D, croise G devant D, 
descendre D puis G 

HALF UP TURN HELICO ½ tour par la droite en sautant avec 
un knee up le plus souvent 

 

LES PAS DE TRANSITION : Attention l’alternance D et G est rompue ET ces pas 

permettent de repartir de l’autre pied 
Terminologie anglaise Terminologie française Descriptif 
REPEATERS 3 GENOUX REPETITIONS 

3 KICK REPETITIONS… 
3 knee up ou 3 talons fesses ou 3 
kick 
 

TAP UP / TAP DOWN TAPE SUR LE STEP/ TAPE 
EN BAS DU STEP 

Monter pied D, taper avec le pied G 
et redescendre pied G puis D 

LIFT STEP GENOU, COUP DE PIED, 
TALON FESSE 

Voir descriptif basics 

CHA CHA CHA CHA Monter pied D et chassé sur le step, 
marcher G puis redescendre D 

 
CONSIGNES DE SECURITE : 
Monter avec tout le pied sur le step pour éviter les déséquilibres et protéger le talon d’achille 
Garder une distance suffisante avec le step du voisin pour éviter les chutes 
Rester buste droit et corps gainé pour préserver le dos 
Freiner la descente et alléger sur les rotations pour éviter les chocs et protéger la cheville et le genou 


