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Chorégraphie sur Soprano - Le Coach feat. Vincenzo  
 

Paroles  
Bloc 

chorégraphique  Pas de base Bras 

Il est temps d'aller pousser  
on a des rêves à soulever 

8 temps 

HOP  
(petit saut sur place à pieds joints) 

Coude droit en l’air et on tape 4 fois  

DOUBLE STEP TOUCH à Gauche 
(écarter pied droit puis rapprocher pied gauche) 

On attrape avec les 2 mains sur la gauche et on 
tire. 

Ta balance fait trop la gueule  
il va falloir éliminer 

8 temps 

HOP  
(petit saut sur place à pieds joints) 

Coude gauche en l’air et on tape 4 fois  

DOUBLE STEP TOUCH à Droite 
(écarter pied gauche puis rapprocher pied droit) 

On attrape avec les 2 mains sur la droite et on tire. 

Faut souffrir pour être beau  
pour pas se faire photoshoper 

8 temps KNEE UP 
 (monter le genou gauche puis on alterne les genoux) 

Le coude droit rencontre le genou gauche puis on 
alterne le coude 

Ne t'arrête pas quand t'as mal  
mais plutôt quand t'as tout 

donné, 
8 temps 

DOUBLE SQUAT à droite 
(écarter pied droit en fléchissant les deux jambes à angle droit, genoux ouverts) 

DOUBLE SQUAT à gauche 
Bras pliés et écartés, puis revient vers le tronc 

oui tout donné  
Toujours se relever, 

8 temps KNEE UP 
 (monter le genou droit puis on alterne les genoux) 

Le coude gauche rencontre le genou droit puis on 
alterne le coude 

toujours recommencer 
Interdit d'abandonner 

8 temps 
DOUBLE SQUAT à gauche 

(écarter pied droit en fléchissant les deux jambes à angle droit, genoux ouverts) 

DOUBLE SQUAT à droite 
Bras pliés et écartés, puis revient vers le tronc 

Faut taffer le cardio pour mieux 
endurer 

8 temps RUN ou JOGG (courir sur place) (sur 4 temps) 
Puis on écarte les jambes 

On lève les bras pour dessiner un cercle sur les 4 
derniers temps 

Faut taffer les abdos pour mieux 
encaisser 

8 temps Simuler le travail des abdos  
Une main posée sur le ventre, l’autre derrière la 

tête 

La vie c'est musclé ouais ouais 
ouais 

8 temps 
Jambes écartées, TAP deux fois pied 
droit puis TAP deux fois pied gauche  

Les bras montrent les biceps 

La vie c'est musclé 8 temps Idem  Idem  
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Il est temps d'aller pousser on a 
des rêves à soulever 

8 temps HOP 
(petit saut sur place à pieds joints) 

Mains en l’air et on pousse 

Allez allez allez allez 8 temps 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 

Bras en l’air et on tire à droite puis à gauche 

Relève-toi c'est dans la tête on 
est ensemble on va y aller 

8 temps HOP 
(petit saut sur place à pieds joints) 

Mains en l’air et on pousse 

Allez allez allez allez 8 temps 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 

Bras en l’air et on tire à droite puis à gauche 

 
Y a que des hommes, y a que des guerrières 
Y a que des hommes, y a que des guerrières 
Y a que des hommes, y a que des guerrières  

T'as les hommes 
2 x 8 temps Jambes écartées ne bougent pas Bras en l’air se balancent de droite à gauche 

On reprend tout depuis le début 

 

Paroles  
Bloc 

chorégraphique  Pas de base Bras 

On est sur le pied de guerre, on 
n’est pas venu déserter 

8 temps 

HOP  
(petit saut sur place à pieds joints) 

Coude droit en l’air et on tape 4 fois  

DOUBLE STEP TOUCH à Gauche 
(écarter pied droit puis rapprocher pied gauche) 

On attrape avec les 2 mains sur la gauche et on 
tire. 

Me vend plus tes fausses excuses 
ma patience n'a plus de monnaie 

8 temps 

HOP  
(petit saut sur place à pieds joints) 

Coude gauche en l’air et on tape 4 fois  

DOUBLE STEP TOUCH à Droite 
(écarter pied gauche puis rapprocher pied droit) 

On attrape avec les 2 mains sur la droite et on tire. 

Prouve-moi que t'es une 
machine en enchaînant les 

fractionnés 
8 temps KNEE UP 

 (monter le genou gauche puis on alterne les genoux) 
Le coude droit rencontre le genou gauche puis on 

alterne le coude 

Ne t'arrête pas quand t'as mal 
mais plutôt quand t'as tout 

donné 
8 temps 

DOUBLE SQUAT à droite 
(écarter pied droit en fléchissant les deux jambes à angle droit, genoux ouverts) 

DOUBLE SQUAT à gauche 
Bras pliés et écartés, puis revient vers le tronc 
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oui tout donné Toujours se 
relever 

8 temps KNEE UP 
 (monter le genou droit puis on alterne les genoux) 

Le coude gauche rencontre le genou droit puis on 
alterne le coude 

T'as déjà fait le plus dur donc 
impossible d'abandonner 

8 temps 
DOUBLE SQUAT à gauche 

(écarter pied droit en fléchissant les deux jambes à angle droit, genoux ouverts) 

DOUBLE SQUAT à droite 
Bras pliés et écartés, puis revient vers le tronc 

Faut taffer le cardio pour mieux 
endurer 

8 temps RUN ou JOGG (courir sur place) (sur 4 temps) 
Puis on écarte les jambes 

On lève les bras pour dessiner un cercle sur les 4 
derniers temps 

Faut taffer les abdos pour mieux 
encaisser 

8 temps Simuler le travail des abdos  
Une main posée sur le ventre, l’autre derrière la 

tête 

La vie c'est musclé ouais ouais 
ouais 

8 temps 
Jambes écartées, TAP deux fois pied 
droit puis TAP deux fois pied gauche  

Les bras montrent les biceps 

La vie c'est musclé 8 temps Idem  Idem  

Il est temps d'aller pousser on a 
des rêves à soulever 

8 temps HOP 
(petit saut sur place à pieds joints) 

Mains en l’air et on pousse 

Allez allez allez allez 8 temps 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 

Bras en l’air et on tire à droite puis à gauche 

Relève-toi c'est dans la tête on 
est ensemble on va y aller 

8 temps HOP 
(petit saut sur place à pieds joints) 

Mains en l’air et on pousse 

Allez allez allez allez 8 temps 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 

Bras en l’air et on tire à droite puis à gauche 

 
 

Changement musical 
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Abdo, dips, pompes, barre,  
abdo, dips, pompes, barre 

8 temps Jambes écartées 

Les deux mains sur les abdos 
Une main touche le triceps 

Mains au niveau des épaules 
Mains en l’air 

(Attenion, très rapide !) 

Enchaînez les squats, enchaînez les squats 
Enchaînez les squats, squats, squats 8 temps Mime les squats Bras à l’horizontal devant 

Abdo, dips, pompes, barre,  
abdo, dips, pompes, barre 

8 temps Jambes écartées (ne bougent pas) 

Les deux mains sur les abdos 
Une main touche le triceps 

Mains au niveau des épaules 
Mains en l’air 

(Attenion, très rapide !) 

 
 

Frappez au sac, frappez au sac 
Frappez au sac, sac, sac 

8 temps Jambes écartées (ne bougent pas) 
Main droite vient boxer devant, puis on alterne les 

mains  

Allez va chercher le chrono, 
hashtag va chercher le chrono 

8 temps Jambes écartées (ne bougent pas) 
Mains font des crochets vers le bas 

(sur 8 temps plus rapides) 

Tous ensemble à la ligne 
d'arrivée, tous ensemble à la 

ligne d'arrivée 
8 temps Jambes écartées (ne bougent pas) 

Mains font des crochets devant la poitrine 
(sur 8 temps lents) 

On va taper dans le cardio, on va 
taper dans le cardio 

8 temps Jambes écartées (ne bougent pas) 
Mains font des crochets vers le bas 

(sur 8 temps plus rapides) 

On va viser dans le coche, tu vas 
savoir qui est le coach 

8 temps Jambes écartées (ne bougent pas) 
Mains font des crochets devant la poitrine 

(sur 8 temps lents) 

 

Faut taffer le cardio pour mieux 
endurer 

8 temps RUN ou JOGG (courir sur place) (sur 4 temps) 
Puis on écarte les jambes 

On lève les bras pour dessiner un cercle sur les 4 
derniers temps 

Faut taffer les abdos pour mieux 
encaisser 

8 temps Simuler le travail des abdos  
Une main posée sur le ventre, l’autre derrière la 

tête 

La vie c'est musclé ouais ouais 
ouais 

8 temps 
Jambes écartées, TAP deux fois pied 
droit puis TAP deux fois pied gauche  

Les bras montrent les biceps 
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La vie c'est musclé 8 temps Idem  Idem  

Il est temps d'aller pousser on a 
des rêves à soulever 

8 temps HOP 
(petit saut sur place à pieds joints) 

Mains en l’air et on pousse 

Allez allez allez allez 8 temps 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 

Bras en l’air et on tire à droite puis à gauche 

Relève-toi c'est dans la tête on 
est ensemble on va y aller 

8 temps HOP 
(petit saut sur place à pieds joints) 

Mains en l’air et on pousse 

Allez allez allez allez 8 temps 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 

Bras en l’air et on tire à droite puis à gauche 

Abdo, dips, pompes, barre,  
abdo, dips, pompes, barre 

8 temps Jambes écartées 

Les deux mains sur les abdos 
Une main touche le triceps 

Mains au niveau des épaules 
Mains en l’air 

(Attenion, très rapide !) 

Allez allez allez allez 8 temps 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 

Bras en l’air et on tire à droite puis à gauche 

Abdo, dips, pompes, barre,  
abdo, dips, pompes, barre 

8 temps Jambes écartées 

Les deux mains sur les abdos 
Une main touche le triceps 

Mains au niveau des épaules 
Mains en l’air 

(Attenion, très rapide !) 

Allez allez allez allez 8 temps 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 
STEP TOUCH à Droite – STEP TOUCH à Gauche 

Bras en l’air et on tire à droite puis à gauche 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


