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R¯glementation USA pour les ®preuves libres 

Documents bas®s sur la r¯glementation World Aquatics 

 

Tier  # Figure  Figure  Difficulty  

Tier 1  A  Back Layout 
Position  

0.6  

Tier 1  460  Oyster  1.2  

Tier 1  475  Tub  1.1  

Tier 1  O Split Position  0.6  

Tier 2  100  Bent Knee Alternate  1.1  

Tier 2  302  Blossom  1.4  

Tier 2  310  Somersalt, Back 
Tuck  

1.1  

Tier 2  O3  Split Vertical at 
ankles  

0.8  

Tier 3  101  Ballet leg, single  1.6  

Tier 3  306  Barracuda, bent 
knee  

1.8  

Tier 3  316  Kipnus  1.4  

Tier 3  360  walkover, front  1.9  

Tier 4  106  ballet leg, straight  1.6  

Tier 4  301  barracuda  1.8  

Tier 4  311  Chicken  1.6  

Tier 4  359  front ariana  2.2  

Tier 5  140  flamingo, bent knee  2.4  

Tier 5  306d  barracuda, spinning 
180  

1.9  

Tier 5  154  London  1.9  

Tier 5  423  Ariana  2.2  

Tier 6  140e  Flamingo, bent 
knee, spinning 360  

2.5  

Tier 6  301h  barracuda, spin up 
180  

2.5  

Tier 6  313  kip split, closing 
180  

2.3  

Tier 6  407  swordfish straight 
leg ariana rotation  
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Niveau  Numéro  
Figure  

Nom de la figure  Coefficient  de 
Difficulté  

Tier 1  

A  Back Layout Position 0.6 

460  Oyster  1.2 

475  Tub  1.1 

O  Split Position  0.6 

 
 
Niveau 1 - Position de base, A : Position allong®e sur le dos    0.6 

 
Le corps est allong®, en extension sur le dos, avec le visage, la poitrine, les cuisses et les 
pieds ¨ la surface de l'eau. La t°te (et plus pr®cis®ment les oreilles), les hanches et les 
chevilles sont align®es horizontalement. 

 

 
 
Niveau 1 - Fig 460 : Huitre         1.2 
 
De la position allong®e sur le dos, les jambes sont ®lev®es ̈  la verticale tandis que le 
corps est immerg® dans une position de carp® arri¯re avec les orteils juste sous la 
surface de l'eau. 
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Niveau 1 - Fig 475 : Tonneau        1.1 
 
De la position allong®e sur le dos, les genoux, les tibias et les orteils longent la surface 
de l'eau pour prendre une position tonneau. Tout en maintenant cette position, le 
visage au-dessus de la surface de l'eau, le corps effectue une rotation de 360 Á¨ la 
surface de lôeau, autour de l'axe vertical passant entre les genoux.  

Les genoux, les tibias et les orteils se d®placent ¨ la surface de l'eau, puis les jambes se 
tendent pour reprendre la position allong®e sur le dos. 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Niveau 1 - Position de base O : grand-®cart      0.6 
 
Jambes ®galement ouvertes vers lôavant et lôarri¯re. Les jambes sont parall¯les ¨ la surface 
de lôeau. Le bas du dos est cambr®, avec les hanches, les ®paules et la t°te align®es 
verticalement. Un angle de 180Á entre les jambes tendues (®cart plat) avec lôint®rieur de 
chaque jambe align® en opposition sur une ligne horizontale sans tenir compte de la 
hauteur des hanches. 

 
Grand ®cart de surface : les jambes sont ç s¯ches è ¨ la surface de lôeau. 
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Niveau  Numéro de 
Figure  

Nom de la figure  Coefficient de 
Difficulté  

Tier 2  

100  Bent Knee Alternate  1.1  

302  Blossom  1.4  

310  Somersalt, Back Tuck  1.1  

o3  Split Vertical at ankles  0.8  

 
 
 
 
Niveau 2 - Fig 100 : Voilier alternatif       1.1 
 
Commencer en position allong®e sur le dos. Une jambe reste en permanence ¨ la 
surface. Le pied de lôautre jambe est amen® le long de lôint®rieur de la jambe tendue 
jusquô¨ la position dorsale jambe pli®e cuisse perpendiculaire ¨ la surface = voilier. 
Lôorteil longe lôint®rieur de la jambe tendue jusquô¨ la position allong®e sur le dos. 

 
De la position allong®e sur le dos, avec une jambe tendue restant en permanence ¨ la 
surface, le pied de lôautre jambe est amen® le long de lôint®rieur de la jambe tendue, 
jusquô¨ la position dorsale jambe pli®e, cuisse perpendiculaire ¨ la surface = voilier. 
Lôorteil longe lôint®rieur de la jambe tendue jusquô¨ la position allong®e sur le dos. 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
Remarque : lôentraineur choisit avec sa nageuse/ son nageur, ce qui sera le mieux devant les 
juges, commencer par jambe droite ou jambe gauche. Le r¯glement permet les deux. 
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Niveau 2 - Fig 302 : Fleur         1.4 
 
 
De la position allong®e sur le dos, les jambes sont ®lev®es ¨ la verticale tandis que le 
corps est immerg® en position carp®e arri¯re, avec les orteils juste sous la surface de 
l'eau. De cette position carp® arri¯re, les pieds s'®cartent ¨ la surface de l'eau tandis 
qu'un mouvement vertical ascendant des jambes et des hanches est ex®cut® et tandis 
que le corps se d®roule pour adopter une position grand-®cart de surface.  

Le corps redescend tandis que les jambes se rejoignent sym®triquement pour adopter une 
position verticale au niveau des chevilles.  

En maintenant cette position verticale, le corps descend le long de son axe longitudinal 
jusqu'¨ ce que les orteils soient immerg®s. 
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Niveau 2 - Fig 310 : saut p®rilleux arri¯re, group®     1.1 
 
De la position allong®e sur le dos, les genoux, les tibias et les orteils longent la surface 
de l'eau pour prendre une position group®e. 

Dans un mouvement continu et en restant pr¯s de la surface de lôeau, le tonneau se ferme 
davantage tandis que le corps effectue un saut p®rilleux arri¯re group® total, autour d'un 
axe lat®ral, jusqu'¨ ce que la t°te et les tibias atteignent simultan®ment la surface de 
l'eau.  

Les genoux, les tibias et les orteils longent la surface de l'eau pour reprendre la position 
allong®e sur le dos. 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
Saut p®rilleux arri¯re group® : De la position allong®e sur le dos, amener les genoux et 
les orteils le long de la surface jusquô¨ la position group®e. Dôun mouvement continu, le 
group® se ferme encore, en restant pr¯s de la surface, tandis que le corps effectue un salto 
arri¯re, toujours en group®, autour d'un axe lat®ral sur une r®volution compl¯te. 

 
 
 
 
Niveau 2 ï Position de base O3,  grand ®cart ferm® aux chevilles   0.8 
 
Position grand-®cart de surface.  
Le corps redescend tandis que les jambes se rejoignent sym®triquement pour adopter une 
position verticale au niveau des chevilles.  

En maintenant cette position verticale, le corps descend le long de son axe longitudinal 
jusqu'¨ ce que les orteils soient immerg®s. 
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Niveau  Numéro de 
Figure  

Nom de la figure  Coefficient  de Difficulté  

Tier 3  

101  Ballet leg, single  1.6 

306  Barracuda, bent knee  1.8 

316  Kipnus  1.4 

360  Walkover, front  1.9 

 
 
Niveau 3 - Fig 101 : Ballet leg simple       1.6 
 
Commencer en position allong®e sur le dos. Une jambe reste en permanence ¨ la 
surface. Le pied de lôautre jambe est amen® le long de lôint®rieur de la jambe tendue 
jusquô¨ la position dorsale jambe pli®e cuisse perpendiculaire ¨ la surface = voilier. 

Sans mouvement de la cuisse, la jambe pli®e est tendue pour r®aliser une position ballet 
leg de surface. 

Sans mouvement de la cuisse, la jambe verticale est fl®chie, jusquô¨ la position dorsale 
jambe pli®e (= voilier). Lôorteil longe lôint®rieur de la jambe tendue jusquô¨ la position 
allong®e sur le dos. 
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Niveau 3  - Fig 306 :  Barracuda jambe pli®e      1.8 
 
De la position allong®e sur le dos, les jambes sont ®lev®es ¨ la verticale tandis que le 
corps est immerg® pour prendre la position du carp® arri¯re avec les orteils juste sous 
la surface de lôeau.  

Avec les jambes restant perpendiculaires ¨ la surface de lôeau, un mouvement de pouss®e 
verticale des jambes et des hanches est rapidement ex®cut® tandis que le corps se 
d®roule et que les orteils (dôun pied) glisse le long de lôint®rieur de lôautre jambe, qui reste 
tendue, vers une position verticale jambe pli®e. Un maximum de hauteur est 
recherch®e. 

En maintenant cette position verticale jambe pli®e, le corps descend le long de son axe 
longitudinal, au m°me rythme que la pouss®e, jusquô¨ lôimmersion des orteils. 
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Pour comparaison avec la figure 301 du Tier 4 :  
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Niveau 3 - Fig 316 : Kipnus = coup de pied ¨ la lune jambe pli®e   1.4 
 
De la position allong®e sur le dos, les genoux, les tibias et les orteils longent la surface 
de l'eau pour prendre une position group®e. Dans un mouvement continu, le group® 
se ferme davantage tandis quôun saut p®rilleux arri¯re group® partiel est ex®cut® jusquô¨ 
ce que les tibias soient perpendiculaires ¨ la surface de lôeau.  

Avec les tibias restant perpendiculaires ¨ la surface de lôeau, la t°te et le tronc se d®roulent 
tandis quôune jambe est tendue et lôautre jambe bouge pour prendre une position 
verticale jambe pli®e, ̈  mi-chemin entre la ligne verticale passant par les hanches et 
celle passant par la t°te et les tibias.  

En maintenant la position verticale jambe pli®e, une descente verticale est ex®cut®e. 
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Niveau 3 - Fig 360 : promenade avant       1.9 
 

De la position allong®e sur le ventre, avec le visage dans lôeau tandis que la t°te et le 
tronc descendent pour prendre une position carp®e avant de surface, avec les fesses, 
les jambes, et les pieds qui longent la surface de lôeau, jusquô¨ ce que les hanches 
prennent la position occup®e par la t°te au d®but de lôaction. 

Avec la t°te, les ®paules, restant align®s verticalement avec les hanches, une jambe est 
®lev®e en un arc de 180Á au-dessus de la surface jusquô¨ la position grand ®cart. 

Une sortie promenade est ex®cut®e. 
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Niveau  Numéro de 
Figure  

Nom de la figure  Coefficient de Difficulté  

Tier 4 

106  Ballet leg, straight  1.6 

301  Barracuda  1.8 

311  Chicken  1.6 

359  Front ariana  2.2 

 
Lien aux figures fran­aises, cat®gorie avenir 
 
Niveau 4 - Fig 106 : Ballet leg tendu direct      1.6 

 
 
Niveau 4 - Fig 301 : Barracuda         1.8 
 

 
 
Niveau 4 - Fig 311 : Coup de pied ¨ la lune      1.6 
 

 
 
 
Niveau 4 - Figure 359 : Ariane carp® avant      2.2 
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Niveau  Numéro de 
Figure  

Nom de la figure  Coefficient de 
Difficulté  

Tier 5 

140  Flamingo, bent knee  2.4  

306d  Barracuda, spinning 180  1.9  

154  London  1.9  

423  Ariana  2.2  

 
Niveau 5 - Fig 140 : Flamenco jambe pli®e      2.4 

 

 
Niveau 5 - Fig 306d : Barracuda jambe pli®e, Vrille 180Á    1.9 

 

 
 

Niveau 5 - Fig 154 : Londres        1.9 

 
 
Niveau 5 - Fig 423 : Ariane         2.2 
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Niveau 5 ï Fig 140 : Flamenco jambe pli®e      2.4 
 
De la position allong®e sur le dos, une mont®e de ballet-leg est ex®cut®e. Le tibia de la 
jambe horizontale est ramen® le long de la surface de l'eau pour prendre une position 
flamenco de surface.  

En maintenant la jambe ballet leg ¨ la verticale, les hanches sont lev®es tandis que le tronc 
se d®roule et que la jambe pli®e glisse le long de la surface, jusquô¨ la position verticale 
jambe pli®e.  

Sans mouvement de la jambe verticale, ni de la t°te et du tronc, et avec un changement 
minimal de hauteur, les orteils de la jambe pli®e glissent ¨ lôint®rieur de la jambe verticale 
afin de prendre une position verticale. 

En maintenant cette position verticale, une descente verticale est ex®cut®e. Le Corps 
descend sur son axe longitudinal jusquô¨ ce que les orteils soient immerg®s.  

 

 
 

 
 

Ш  
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Niveau 5 - Fig 306d : Barracuda jambe pli®e, Vrille 180Á    1.9 
 
De la position allong®e sur le dos, les jambes sont ®lev®es ¨ la verticale tandis que le 
corps est immerg® pour prendre la position du carp® arri¯re avec les orteils juste sous 
la surface de lôeau.  

Avec les jambes restant perpendiculaires ¨ la surface de lôeau, un mouvement de pouss®e 
verticale des jambes et des hanches est rapidement ex®cut® tandis que le corps se 
d®roule et que ç la jambe pli®e è (les orteils de la jambe pli®e) glisse le long de lôint®rieur 
de lôautre jambe, qui reste tendue, vers une position verticale jambe pli®e. Un 
maximum de hauteur est recherch®e. 

De cette position verticale jambe pli®e, une vrille de 180Á est ex®cut®e, tandis que la 
jambe pli®e est allong®e pour rejoindre la jambe verticale. 

La figure se termine par une descente verticale (le corps descend le long de son axe 
longitudinal, au m°me rythme que la pouss®e, jusquô¨ lôimmersion des orteils). 
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Niveau 5 - Fig 154 : Londres        1.9 
 
De la position allong®e sur le dos, un ballet est ex®cut®, suivi par un p®rilleux arri¯re 
group® partiel jusquô¨ la position group®e, jusquô¨ ce que les tibias soient 
perpendiculaires ¨ la surface.  

En gardant les tibias perpendiculaires ¨ la surface, la t°te et le tronc se d®roulent 
rapidement tandis que les jambes sont tendues rapidement, pour prendre la position 
verticale, ¨ mi-chemin entre la verticale qui passait par les hanches et celle qui passait 
par la t°te et les tibias. 

En maintenant cette position verticale, le corps descend sur son axe longitudinal jusquô¨ 
lôimmersion des orteils. 
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Niveau 5 ï Fig 423 : Ariane         2.2 
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Niveau  Numéro de 
Figure  

Nom de la figure  Coefficient de 
Difficulté  

Tier 6 

140e  Flamingo, bent knee, spinning 360  2.5  

301h  Barracuda, spin up 180  2.5  

313  Kip split, closing 180  2.3  

407  Swordfish straight leg ariana rotation  2.6 

 
 

Niveau 6 ï Fig 140e : Flamenco jambe pli®e, vrille 360Á     2.5 
 

 
 

Niveau 6 - Fig 301h : Barracuda + vrille ascendante 180Á    2.5 
 

 
Niveau 6  - Fig 313 : Coup de pied ¨ la lune, ferm® ¨ 180Á    2.3 

 

 
Niveau 6 - Fig 407 : Poisson scie, jambe tendue, rotation dôariane   2.6 

 

 
  

Ҽ 
éƖŔũũĲШΟΣΜШ҄ 
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Niveau 6- Fig 140e : Flamenco jambe pli®e, vrille 360Á     2.5 
 

De la position allong®e sur le dos, une mont®e de ballet-leg est ex®cut®e. Le tibia de la 
jambe horizontale est ramen® le long de la surface de l'eau pour prendre une position 
flamenco de surface.  

En maintenant la jambe ballet leg ¨ la verticale, monter les hanches tandis que le tronc se 
d®roule et que la jambe pli®e glisse le long de la surface, jusquô¨ la position verticale 
jambe pli®e.  

Sans mouvement de la jambe verticale, ni de la t°te et du tronc, et avec un changement 
minimal de hauteur, les orteils de la jambe pli®e glissent ¨ lôint®rieur de la jambe verticale 
afin de prendre une position verticale. 

En maintenant cette position verticale, une vrille de 360Á est ex®cut®e, suivie par une 
descente verticale (Le Corps descend sur son axe longitudinal jusquô¨ ce que les orteils 
soient immerg®s).  

 

 

 

 
 
 

Ҽ 
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Niveau 6  - Fig 301h : Barracuda + vrille ascendante 180Á    2.5 

 
 
De la position allong®e sur le dos, ®lever les jambes ¨ la verticale tandis que le corps 
est immerg® pour prendre une position carp®e arri¯re, les orteils ®tant juste sous la 
surface de lôeau. Ex®cuter une pouss®e jusquô¨ la position verticale. 

A partir de la position verticale, une descente verticale est ex®cut®e au m°me rythme 
que la pouss®e, en sôarr°tant aux chevilles. 

Une vrille ascendante de 180 Á est ex®cut®e, suivie par une descente verticale au m°me 
rythme que la pouss®e. 

 
A noter que la vrille ascendante ne doit pas °tre ex®cut®e rapidement, mais doit °tre 
r®alis®e uniform®ment tandis que le corps s'®l¯ve et tourne simultan®ment, et au m°me 
rythme que le d®but de la figure, de la position allong®e sur le dos ¨ la position carp® arri¯re.  
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Niveau 6 - Fig 313 :  Coup de pied ¨ la lune, ferm® ¨ 180Á    2.3 
 
De la position allong®e sur le dos, les genoux, les tibias et les orteils longent la surface 
de l'eau pour prendre une position group®e. Dans un mouvement continu, le group® 
se ferme davantage tandis quôun saut p®rilleux arri¯re group® partiel est ex®cut® jusquô¨ 
ce que les tibias soient perpendiculaires ¨ la surface de lôeau. Le tronc se d®roule tandis 
que les jambes se tendent pour prendre une position verticale ̈  mi-chemin entre la 
ligne verticale passant par les hanches et celle passant par la t°te et les tibias.  

Les jambes sont abaiss®es sym®triquement pour prendre une position grand ®cart de 
surface.  

Durant une rotation de 180 Á, les jambes sont lev®es et dans une fermeture sym®trique en 
position verticale. 

En maintenant la position verticale, une descente verticale est ex®cut®e (le corps descend 
sur son axe longitudinal, jusquô¨ lôimmersion des orteils). 
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Niveau 6 - Fig 407 : Poisson scie, jambe tendue, rotation dôariane   2.6 
 

 
 


