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Tier # Figure Figure Difficulty

Tier 1 A Back Layout 0.6
Position

Tier 1 460 Oyster 1.2

Tier 1 475 Tub 1.1

Tier 1 0] Split Position 0.6

Tier 2 100 Bent Knee Alternate 1.1

Tier 2 302 Blossom 1.4

Tier 2 310 Somersalt, Back 1.1
Tuck

Tier 2 03 Split Vertical at 0.8
ankles

Tier 3 101 Ballet leg, single 1.6

Tier 3 306 Barracuda, bent 1.8
knee

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 1.9
180

Tier 5 154 London 1.9

Tier 5 423 Ariana 2.2

Tier 6 140e Flamingo, bent 2.5
knee, spinning 360

Tier 6 301h barracuda, spin up 2.5
180

Tier 6 313 kip split, closing 2.3
180

Tier 6 407 swordfish straight
leg ariana rotation

/)

@gﬂs Y

N
|l ement at0OénlJoaahbdiegane
60::

s

Travail de traduction de
Nat halie Coul 8ynchAnger ©f N

)
7



Pour | 6associ ati on ! A

Niveau Numéro Nom de la figure Coefficient de
Figure Difficulté
A Back Layout Position 0.6
. 460 Qyster 1.2
Tier 1 475 Tub 11
(@) Split Position 0.6
NveauPasition,ddobaseon all ong®e sur | el .d6o s
Le corps eséenaeksbuerg @ieovndes vi sage, l a poitrine,
pieds © |l a surface de | ' eau. La t°te (et plus
chevilles sont align®es horizontal ement

o —

w

Niveabi ¢ MHauld tr e 1.2

De gdasition al ldnsg @ee ss uyra®bes®sl®aatverti cale tan
corps est i MMeog®t daasp@miavreec | es orteils ju
surface de | 'eau.

,

1/ POSITION ALLONGEE SUR LE DOS Baa——— _ _ —p
Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en
particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées.

11/ POSITION CARPEE ARRIERE A S
Corps plié aux hanches en un angle aigu de 45° ou moins. Jambes tendues et jointes. Tronc

droit, dos plat, téte alignée. v
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Ni veabki @ 47Bonneau 1.1

De dasi aldmng®e sul esegeéeosux, | elson glean tassu refta clee
de | " egpr emame positiomMoutoneeamai ntenant cett
vi sagekesasuus de | a surface de bt atdiepn3ledl dor ps
sur f ace,awt dwre adue Ip'asd»sa nileerstnitgeeal o u X .

Les genoux, | es tibias et | es orteils se d®pl a
tendent poura rpeopsrietnidorne al l.ong®e sur | e dos

P PP e =

1/ POSITION ALLONGEE SUR LE DOS —~———ea——
Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en

particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées.

15/ POSITION TONNEAU
Les jambes sont pliées et jointes, les pieds et les genoux paralléles a la surface de I’eau, avec les
cuisses perpendiculaires. Téte alignée avec le tronc. Visage a la surface. 1;

Ni veaBRogitibmasdeOr-&nar t 0.6
Jambes ®gal ement ouvertes vers | 6davant et I darr
de I|.0elaeu bas du dos est cambr®, avec | es hanc
vertical ement. Un ajnagnibee sd et eln8dOufe se n(t&cearltesp!| at )
chaque jambe align® en opposition sur une | i ¢
hauteur des hanches.
Grand ®cart: deessuyrafnabceesheessont acsur face de | deau.
@“@sﬂw-%@ O
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SCORE RANGE ANGLE OF SPLIT (DEGREE) WATER LEVEL
Excellent/ Near Perfect 9.5 180° (flat) E? Crotch & legs dry
Very Good 8.5 170° - 180° E? Legs dry
Good 7.5 160° - 170° ? Legs almost dry
s _ " Lower legs dry
Competent 6.5 150° - 160! Croteh underwater
Satisfactory 5.5 130° - 140° Lowerlegs dry
: Crotch underwater
Deficient as 10° - 120° Festabove the sutfdce;
legs under water
Weak 3.5 up to 100° Y Feet come out vertically
Hardly recognizable 0.1-2.9 scissors Y Feet come out vertically
Travail de traduction de |l ementat 06nJoaahbadiedné
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Niveau Numéro de Nom de la figure Coefficient de
Figure Difficulté
100 Bent Knee Alternate 1.1

Tier 2 302 Blossom 1.4
310 Somersalt, Back Tuck 1.1
03 Split Vertical at ankles 0.8

Ni veabki 8§ :IV®O0O lailegrer nat i f 1.1
Commenceposaernion allong®dnesuj amkre dosst e en per

sur face.

jusqguad "position

Léoorteil

De dasition

o c c

rfapea@dcel d 6auterset
squpodsiltai on
onge

orteil

onge

pied de |

1/ POSITION ALLONGEE SUR LE DOS
Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en
particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées.

14/ POSITIONS JAMBE PLIEE
Corps en position ventrale, dorsale, verticale ou cambrée. Une jambe fléchie avec 1’orteil de
la jambe pliée en contact avec I’intérieur de la jambe tendue.

b) Position dorsale jambe pliée

6autre jambe est amen® |

dorsaiespambepphd®en!l abir e€i &r |
| 6i nt ®r ileau rp odsei tliao nj aanhbl.eo ntge®ned useu

all ong ®&evesxuruhnleen ddacesbeest ant en perm
jaammebre® | e | ong de |1 060int®rie
dor s a,l ec yiasnmshee ppel'TipReea d $=0 uvfcaicleiee r

| 6i nt ®r ileau rp odsei tliao nj aanhbl.eo ntge®ned useu

Le corps est en position allongée sur le dos. La cuisse de la jambe pliée est —%ﬂ-

perpendiculaire a la surface.

Remargukdentraineur choi

juges,

Travail
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Niveabki 8§ :Fdzz2ur 1.4

De gdasition all ong®eess ura@beevsBBessont | a verticale
corps est pomsmierig®n ecarap®@ecearaorit eiel s juste souUSs
| "'eau De cceatrtpe® paordrietsirogn eds s' ®cartent ~ | a
gu''un mouvement vertical ascendant ateandiasnbes
gue | e corps se d®rpoouslieo np ogRIc adadd osputrefra cuen e

Le corps redescend tandis que | es jambes se rej
position avuerntiivceaalue des chevill es.

En maint emparsti t¢ ®oint,ev dret icoalpes descend | e | ong de
jusqu'”™ ce que |l es orteils soient i mmerg®s.

1/ POSITION ALLONGEE SUR LE DOS

—_——ea—
Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et les pieds & la surface. Téte (en

particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées.

11/ POSITION CARPEE ARRIERE J\

Corps plié aux hanches en un angle aigu de 45° ou moins. Jambes tendues et jointes. Tronc

droit, dos plat, téte alignée. v

16/ POSITION GRAND ECART

Jambes également ouvertes vers I’avant et I’arriére. Les jambes sont paralleles a la surface. Le

bas du dos est cambré, avec les hanches, les épaules et la téte alignées verticalement. Un angle ——
de 180° entre les jambes tendues (écart plat) avec l’intéricur de chaque jambe aligné en

opposition sur une ligne horizontale sans tenir compte de la hauteur des hanches.

a) Position grand-écart : les jambes sont séches a la surface. §

6/ POSITION VERTICALE
Corps en extension, perpendiculaire & la surface, jambes jointes, téte en bas. Téte (en particulier

les oreilles), hanches et chevilles alignées.

10/ DESCENTE VERTICALE E

En maintenant la position verticale, le corps descend le long de son axe longitudinal jusqu’a
immersion des orteils.

. b3
S8 5 NIIU%
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Ni veabg 23l1staut p®ril )] eggxoap®i r e 1.1
De pasition all ong®e gemolx, dloes tibias et | es
de | " eau pwnue powintdinem®e .

Danssn mouvement continu et e nl 0 e atdoannrteeapurf esr ntee |
davantage ltandorspguetf ep®ael iga wetgo®@aault,our d' un

axe |l,gtu®rqail’ ™ ce que la t°te et l es tibias at
| " eau.

Les genoux, | es Itdmglemstsaitr flaee aret éi' le@ous ippadurn r e
all ong®e sur | e dos

W@%@@@WW

1/ POSITION ALLONGEE SUR LE DOS Baa——_——n
Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en

particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées.

By
9/ POSITION GROUPEE @g@

Corps aussi fermé que possible, dos arrondi et jambes jointes. Talons pres des fesses. Téte
contre les genoux.

Saut p®rilleux: abeil aepgsotup®n allong®e sur | e
l es orteils | e long de | a surface jusqud”™ | a g
group® se f,ereme reensctoarnet ptreds sdgukal sucftsaagde,oef f e
arri re, toujourds uenn agcreo upa®,®raadt oswrr une r ®vol u

Ni vedawoadition degrhaansde ®e3a,r t feesn® aux cbe8ill

Postii on @ramd de. surface

Le corps redescend tandis que | es jambes se rej
position avuerntiivcecaalue des chevill es.

En maint emparsti té¢ eint,ev dret icoalpes descend | e | ong de
jusqu' ™ ce que |l es orteils soient i mmer g®s.

16/ POSITION GRAND ECART
Jambes également ouvertes vers 1’avant et ’arriére. Les jambes sont paralleles a la surface. Le

bas du dos est cambré, avec les hanches, les épaules et la téte alignées verticalement. Un angle —
de 180° entre les jambes tendues (€cart plat) avec 'intérieur de chaque jambe aligné en
opposition sur une ligne horizontale sans tenir compte de la hauteur des hanches.

a) Position grand-écart : les jambes sont seches a la surface. §

Amr-s T

W
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6/ POSITION VERTICALE
Corps en extension, perpendiculaire a la surface, jambes jointes, téte en bas. Téte (en particulier

les oreilles), hanches et chevilles alignées.

10/ DESCENTE VERTICALE
En maintenant la position verticale, le corps descend le long de son axe longitudinal jusqu’a
immersion des orteils.

Ty

SCORE RANGE ANGLE OF SPLIT (DEGREE) WATER LEVEL
Excellent/ Near Perfect 9.5 180° (flat) —— = ? Crotch & legs dry
Very Good 8.5 170° - 180° ? Legs dry
Good 7.5 160° - 170° ? Legs almost dry
G - - f Lower legs dry
Competent 6.5 150° - 160 CiStERURAErVaTar
satisfactor 5.5 130° - 140° Lower legs dry
4 - Crotch underwater
Deficient 4.5 110° - 120° Feet above the surface,
legs under water
Weak 35 up to 100° Y Feet come out vertically
Hardly recognizable 0.1-2.9 scissors Y Feet come out vertically
Travail de traduction de | ementat06nJoahbdien@

Nat halie Coul 8ynchAnger Of




~

L

G-

Pour | 6association i A
Niveau Numéro de Nom de la figure Coefficient de Difficulté
Figure
101 Ballet leg, single 1.6
Tier 3 306 Barracuda, bent knee 1.8
316 Kipnus 1.4
360 Walkover, front 1.9
Ni veabi § :B®l | egdi rhlge 16
Commenceposaernion allong®dnesuj amkre dosst e en per
surface. Le pied de | 6autre jambe est amen® |
jusdquad 'position dorcail ®s ¢ apgndbrep @h d ®eu lvadirlei ér .l a
Sans mouvement de plai @ei sst , rt@aadjseermpeural pesi t i

l eg de surface.

Sans mouvement,ldejbhmbeuvestical epesittifo®chaors a
jambe @E+iweliddretrei |l l onge | 6int®rieposidei dma |
all ong®e sur | e dos.

— w:/. "

1/ POSITION ALLONGEE SUR LE DOS Baa——_ _——u
Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en
particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées.

14/ POSITIONS JAMBE PLIEE
Corps en position ventrale, dorsale, verticale ou cambrée. Une jambe fléchic avec 1’orteil de
la jambe pliée en contact avec I'intérieur de la jambe tendue.

b) Peosition dorsale jambe pliée
Le corps est en position allongée sur le dos. La cuisse de la jambe pliée est —%—
perpendiculaire a la surface.

3/ POSITION BALLET LEG %

a) Surface : Corps en position allongée sur le dos. Une jambe tendue perpendiculairement
a la surface.

Amr-,

i) Ur 5,
W %,

0]
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Ni vea-Fi @06Barracuda jambe pli ®e 1.8
De gasition all ong®eessuranmbesdmssont ® ev®es ~ | a
corps est i mmerlg® ppoosurt iporne ddarveear p®saorterks |
|l a surface de | 6eau.
Avec | es jambes restant gerpéaeadinmcuVvameers del poes

verticale des jambes et des thamdihsesquwrestl a apad!l
d®r oule leas (hirune)igplisesdse | e | on@ adipgahbequi®rriesutre
tenduever poaneion vertical 8n jmmkemypni @de haut
recherch®e.

En maintempast tc®iht eerticale pampe dbosn@e ndde son
l ongi taudim®arhe r yt hme que I|l6é npnoeursssi®en, djeuss qourdt™e i

11/ POSITION CARPEE ARRIERE

Corps plié aux hanches en un angle aigu de 45° ou moins. Jambes tendues et jointes. Tronc A v
droit, dos plat, téte alignée.

c) Position verticale jambe pliée

Le corps est en position verticale avec I’orteil de la jambe pliée au niveau du genou ou
de la cuisse.

9/ POUSSEE
D’une position carpée arriére immergée les jambes perpendiculaires a la surface, une montée

verticale des jambes et des hanches rapide est exécutée vers le haut tandis que le corps se
déroule jusqu’a la position verticale. Une hauteur maximale est souhaitable.
TOLERANCE DANS LA POUSSEE %

Les tolérances de déviation pour la poussée sont uniques et permettent aux jambes d'étre jusqu'a
15 degrés supplémentaires par rapport a la ligne verticale.
Les déductions sont les suivantes :

Déviation d’angle Total de déduction
Déviation Mineure 15 — 30 degrés 0.2
Déviation Médium 31 — 44 degrés 0.5
Déviation Majeure 45 degrés ou plus 1.0

10/ DESCENTE VERTICALE

En maintenant la position verticale, le corps descend le long de son axe longitudinal jusqu’a
immersion des orteils.

NM

Travail de traduction de = Y | ementatiDénlJoahhdteane
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Fig. 301 : BARRACUDA
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Coefficient : 1.8

De la position allongée sur le dos, élever les jambes a la verticale tandis que le corps est immergé
pour prendre une position carpée arriére, les orteils étant juste sous la surface de "eau. Exécuter
une poussée jusqu’a la position verticale. Une descente verticale est exécutée au méme rythme

que la poussée.

Position allongée sur le dos @ Corps en extension avec le visage, la poi-
trine, les coisses et les pieds 4 la surface. Téte (en particulier les oreilles),
hanches et chevilles alignées.

Position carpée arriére @ Corps plié aux hanches en un angle aigu de 45°
ou meins. Jambes tendues et jointes. Trone droit, dos plat, iéte alipnée. Les
orteils étant juste sous la surface de " eau.

Poussee : [Vune position carpée arritre immergée les jambes perpendicu-
laires @ la surface, une montée verticale des jambes et des hanches rapide
esl exéculée vers le haut tandis que le corps se déroule jusqu'a la position
verticale, Une hauteur maximale est souhaitable,

Lew folérances de déviation powr la poussée permettent aux jambes o e
jusgu'd 15 degrés supplémentaires par rapport d la ligne verticale.
Deviation Minewre (15 - 30% 0.2 o

Deviation Médium (31° — 4% - 0.5 pe

Devigtion Majeure (45% ou +) - L0 o

Position verticale
jambes jointes, téte en bas. Tée (en particulier les oreilles), hanches et che-
villes alignées.

Corps en extension, perpendiculaire a la surface,

Descente verticale : En mantenant la position verticale, le corps descend e
long de son axe longitudinal jusqu'd immersion des orteils.

gt

|

Coeflicient de dif-
ficulté

NVT (PV)

7(1.37)

[ ]
&

31 (6.08)

13 (2.55)

TOTAL
s1(10)
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Niveabki § Xignuscoup de pied “ Il a lune jlambe pli @
De dasition all ong®essuwrenloaixdod es tibias et | e:
de | '"eau poupogpirteinadmegDaep®@n mouvement contii
se ferme davantage tandis qubdun saut p®rill eu:
ce que |l es tibias soient perpendiculaires ° |
Avec |l es tibias restant perpendl eubacresatd®F aust
tandibuungu j ambe eetstl| §taeunlihremea e uprr endr o siintei on
vertical e |j"ambleemiln ®ntre | a | igne verticale
celle passant par |l a t°te et | es tibias.
En maintenant |l a positinendesadntcal wertaimbal e | @ SRt

Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poi-

. . ! B S . . ] =
trine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles),
hanches et chevilles alignées.
Position groupée : Corps aussi fermé que possible, dos arrondi et @Q

Jambes jointes. Talons pres des fesses. Téte contre les genoux.

Saut périlleux arriere groupé partiel : De la position allongée sur le :

dos, amener les genoux et les orteils le long de la surface jusqu’a la posi- : @
tion groupée. D’un mouvement continu, le groupé se ferme encore tan-

dis que le corps effectue un saut périlleux arriére groupé partiel.

Position verticale jambe pliée : Le corps est en position verticale avec :
Iorteil de la jambe pliée en contact avec I’intérieur de la jambe tendue au :
niveau du genou ou de la cuisse. :

Descente verticale : En maintenant la position verticale, le corps descend :
le long de son axe longitudinal jusqu’a immersion des orteils. :

o N =

@\E@s.um%% =
Travail de traduction de _;—:5 |l ement at0OénlJoaahbdiegane
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Ni veabki § 36 ® me naaweaen't 1.9

De dasition all ong,®eawaa Ille wiethageai damuel daau °t
tronc depocendegmemasiet uoe car p®e ,avaavretc dee ss Urefsa
|l es | aembelses pieds qui l onjgessquda cardqaeel de
prennent | a position occup®e par | a t°te au d
Avec | a t°te, |l es ®paul es, restanuneljigmb®es evsetr
®l ev®e en un -dessue d80lAa asipo$bteopuggand ®aal
Une sortie promenade est ex®cut ®e.

= “%“T ¥ﬁ~ S

Position allongée sur le ventre : Corps en extension avec la téte, le haut du : -
dos, les fesses et les talons a la surface (visage dans I’eau ou hors de I’eau).

Prendre une position carpée avant : Depuis une position ventrale, avec le : —
visage dans l'eau tandis que le tronc descend pour prendre une position car- : "‘—’ﬁ;*i“’-.
pée avant, les fesses, les jambes et les pieds longent la surface jusqu’a ce | = A~ “‘"‘,“i‘
que les hanches prennent la position occupée par la téte au début de I’action. le® O
Position carpée avant : Corps pli¢ aux hanches en un angle de 90°. Jambes : .
tendues et jointes. Tronc droit, dos plat, téte alignée. : ¢
Position grand-écart : Jambes également ouvertes vers I’avant et Iarriére. : i

: —

Les jambes sont parallé¢les a la surface. Le bas du dos est cambré, avec les :
hanches, les épaules et la téte alignées verticalement. Un angle de 180° entre | —~=—gr=—
les jambes tendues (écart plat) avec I'intérieur de chaque jambe aligné en : /
opposition sur une ligne horizontale sans tenir compte de la hauteur des
hanches. Les jambes sont séches a la surface. :

Sortie promenade avant : A partir de la position grand écart, les hanches |

restent immobiles, ¢élever la jambe avant en un arc de 180° au-dessus de la “3 Y Ty
surface pour rejoindre la jambe opposce en position cambrée de surface et : o0
d’un mouvement continu, exécuter une sortie dorsale cambrée. :

Position cambrée de surface : Bas du dos cambré, hanches, épaules et téte ——
alignées verticalement. :

Sortie dorsale cambrée : De la position cambrée de surface, les hanches, la |
poitrine et le visage font successivement surface au méme point, au cours '——'-*'-*—’-'—i
d’un mouvement amorcé par les pieds jusqu’a la position allongée sur le : b
dos, la téte prenant la position occupée par les hanches au début de cette ac-

tion.

Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poitrine,
les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles), hanches :
et chevilles alignées.

@\ﬂ;\\sﬂmr” NO
Travail de traduction de = |l ement at0OénlJoaahbdiegane
Nat halie Coul S8nnchAnger f N Gl SR A



~ . . C ¢
Pour | 6association ﬁ}?ﬂ
J

Niveau Numéro de Nom de la figure Coefficient de Difficulté
Figure
106 Ballet leg, straight 1.6
Tier 4 301 Barracuda 1.8
311 Chicken 1.6
359 Front ariana 2.2
Lien aux figures fran-aises, cat ®gori e avenir
Ni vedabi g6:Bml | ettend digr ect 16
Ni vedabi gl:Blmrracuda 1.8

U
&

Ni vedabki L 2Coup de pied ~ I a lune 16
Ni vedabi gub@ABi ane carp® avant 2.2
) — e -
wsﬂm-,% N M
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Fig. 106 : BALLET LEG TENDU DIRECT Coefficient ;1.6

—ha .

D’une position allongée sur le dos, une jambe est levée tendue jusqu’a la position ballet-leg. De
la position ballet-leg, la jambe verticale est fléchie, sans mouvement de la cuisse jusqu’a la posi-
tion dorsale jambe pliée. L’orteil longe I’intérieur de la jambe tendue jusqu’a la position allon-
gée sur le dos.

Coefficient de dif-
ficulté

NVT (PV)

Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poi- | :
trine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en particulier les | ~=—— == I
oreilles), hanches et chevilles alignées. i

= 18.5(4.63)

Monter une jambe en ballet leg : Commencer en position allongée sur |
le dos. Une jambe est levée tendue jusqu’a la position ballet leg.

Abaisser une jambe en ballet leg : La jambe du ballet leg est pliée, sans " 11 (2.75)
bouger la cuisse, jusqu’a la position jambe pliée (cuisse perpendiculaire : 1

a la surface). L’orteil longe 'intérieur de la jambe tendue jusqu’a la po- % ,_
sition allongée sur le dos. i it

P 105(2.63)
Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poi- i

trine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en particulier les Ra——_ ¥ ‘
oreilles), hanches et chevilles alignées. i i

TOTAL
40 (10)
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Fig. 301 : BARRACUDA Coefficient : 1.8

)3
(P

De la position allongée sur le dos, élever les jambes a la verticale tandis que le corps est immerge
pour prendre une position carpée arriére, les orteils étant juste sous la surface de 1’eau. Exécuter
une poussée jusqu’a la position verticale. Une descente verticale est exécutée au méme rythme
que la poussée.

| Coefficient de dif-

ficulté
Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poi- | i NVT(PV)
. . ) Py N ... . Y S, ssm———
trine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles), : -

hanches et chevilles alignées. :
e T(L37)

Position carpée arriére : Corps plié aux hanches en un angle aigu de 45° P
ou moins. Jambes tendues et jointes. Trone droit, dos plat, téte alignée. Les : e
orteils étant juste sous la surface de 1’eau. i i

Poussée : D’une position carpée arriére immergée les jambes perpendicu-
laires 4 la surface, une montée verticale des jambes et des hanches rapide : i
est exécutée vers le haut tandis que le corps se déroule jusqu’a la position 31 (6.08)
verticale. Une hauteur maximale est souhaitable. H ;
Les tolérances de déviation pour la poussée permettent aux jambes d'étre :
Jusqu'a 15 degres supplementaires par rapport a la ligne verticale. %’
Deéviation Mineure (15 —30°) : 0.2 pt :
Deéviation Médium (31°—44°) : 0.5 pt

Deviation Majeure (45° ou +) : 1.0 pt

Position verticale : Corps en extension, perpendiculaire 4 la surface,
jambes jointes, téte en bas. Téte (en particulier les oreilles), hanches et che- : 13 (2.55)
villes alignées. i :

Descente verticale : En maintenant la position verticale, le corps descend le !
long de son axe longitudinal jusqu'a immersion des orteils. i

TOTAL
51 (10)

Collectif AUMCB/NL/FL
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Fig. 311 : COUP DE PIED A LALUNE Coefficient : 1.6

De la position allongée sur le dos, les genoux, les tibias et les orteils longent la surface de

l'eau pour prendre une position groupée. Dans un mouvement continu, le groupé se ferme da-
vantage tandis qu’un saut périlleux arriére groupé partiel est exécuté jusqu’a ce que les tibias
soient perpendiculaires a la surface de 1’eau. Le tronc se déroule tandis que les jambes se tendent
pour prendre une position verticale a mi-chemin entre la ligne verticale passant par les hanches
et celle passant par la téte et les tibias. Une descente verticale est exécutée.

Coefficient de
difficulté
Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poi- NVT (PV)
trine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles), : e i
hanches et chevilles alignées.
P 3(0.71)

Position groupée : Corps aussi fermé que possible, dos arrondi et
jambes jointes. Talons prées des fesses. Téte contre les genoux.

=
Saut périlleux arriére groupé partiel : De la position allongée sur le :
dos, amener les genoux et les orteils le long de la surface jusqu’a la posi- : @ i 2(0.48)
tion groupée. D’un mouvement continu, le groupé se ferme encore tan- : i
dis que le corps effectue un saut périlleux arriére groupé partiel. i
‘

Position groupée : voir ci-dessus

L 23(5.48)

b H
Position verticale : Corps en extension, perpendiculaire a la surface, i ‘[lw i
jambes jointes, téte en bas. Téte (en particulier les oreilles), hanches et "’ R
chevilles alignées. & i
P 14(3.33)

Descente verticale : En maintenant la position verticale, le corps descend
le long de son axe longitudinal jusqu’a immersion des orteils.

TOTAL

42 (10)

Collectif AUMCB/NL/FL
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Fig. 359 : ARIANE CARPE AVANT Coefficient : 2.2

o — 5 f— oI
ﬂﬁT_T - ﬁjﬁ:ﬂm
D’une position allongée sur le ventre, une prise de carpé avant est exécutée. Une jambe est
¢élevée en un arc de 180° au-dessus de la surface jusqu’a la position grand écart. En maintenant

une relative position des jambes a la surface, une rotation ariane est exécutée. Une sortie pro-
menade est exécutée.

Coefficient de

Position allongée sur le ventre : Corps en extension avec la téte, le haut du : difficulté

dos, les fesses et les talons a la surface (visage dans 1’eau ou hors de 1’eau). NVT (PV)

Prendre une position earpée avant : Depuis une position ventrale, avec le
visage dans l'eau tandis que le tronc descend pour prendre une position car-
pée avant, les fesses, les jambes et les pieds longent la surface jusqu’a ce
que les hanches prennent la position occupée par la téte au début de 1'action.

6.0 (0.82)

Position carpée avant : Corps plié aux hanches en un angle de 90°. Jambes
tendues et jointes. Tronc droit, dos plat, téte alignée.

Position grand-écart : Jambes également ouvertes vers [’avant et ['arriére. ‘* 20(2.79)

Les jambes sont paralléles 4 la surface. Le bas du dos est cambré, avec les : i
hanches, les épaules et la téte alignées verticalement. Un angle de 180° entre } ——— i
les jambes tendues (écart plat) avec I'intérieur de chaque jambe aligné en : .f' i

opposition sur une ligne horizontale sans tenir compte de la hauteur des :
. . R : i+ 17(2.33)
hanches. Les jambes sont séches 4 la surface. :

Rotation ariane : D’une position grand écart, en maintenant une position :
relative des jambes a la surface, les hanches effectuent une rotation de 180°.

Sortie promenade avant : A partir de la position grand écart, les hanches
restent immobiles, élever la jambe avant en un arc de 180° au-dessus de la | —

.. . . - . : > 23(3.15
surface pour rejoindre la jambe opposée en position cambrée de surface et ; @15)
d’un mouvement continu, exécuter une sortie dorsale cambrée.
Position cambrée de surface : Bas du dos cambré, hanches, épaules et téte : — 5:;"
alignées verticalement.
Sortie dorsale cambrée : De la position cambrée de surface, les hanches, la } i
poitrine et le visage font successivement surface au méme point, au cours : '——'*'-*—’—'—i i
d’un mouvement amorcé par les pieds jusqu’a la position allongée sur le : g 7 (0.96)
dos, la téte prenant la position occupée par les hanches au début de cette ac- :
tion.
Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poitrine, ————— }
les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles), hanches TOTAL
et chevilles alignées. 73 (10)
Collectif AMCB/NL/FL
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Niveau Numéro de Nom de la figure Coefficient de
Figure Difficulté
140 Flamingo, bent knee 2.4
Tier 5 306d Barracuda, spinning 180 1.9
154 London 1.9
423 Ariana 2.2
Ni vebabki g CIFFl amenco jambe pli ®e 2. 4
i |
O
Ni vebaBi 0 6:dBarraguadade ,plVired | e 180A 1.9
= — A ; :
Ni veSabki db4londr es 1.9
Ni veabki § 4A23 ane 2.2
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Ni vebalFi M OFl amenco jambe pli ®e 2. 4

De dasition all ong@wostudieb dlell alldss ex ®cut ®e . Le ti
jambe horizontale est ramen® | e | onpgosdiet iloan s u
fl amenco de surface

En maintenant | a jambe ballet |l eg " |l a verti

cal
se d®rouljeambeqgpli ®a gl i ssg ulsequdosaigtaden!| aesurt €
j ambe .pli ®e
Sans mouvement de ha demba véteiealdu tronc, e
mi ni mal de hauteur, |l gsicegsteat!l § déihnha ®ramue @l
afi preednmne powvieritoamal e
En mai nt empeorsti td etnt,evnaer tdecsacleent e verticale est e
descend sur sdomaax g ulsognugdi“'t we que | es orteils

Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et
les pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées.

Monter une jambe en ballet leg : Commencer en position allongée sur le dos. Une jambe
reste en permanence a la surface. Le pied de ’autre jambe est amené le long de I’intérieur de :
la jambe tendue jusqu’a la position jambe pliée (cuisse perpendiculaire a la surface). Le ge- i
nou est tendu, sans bouger la cuisse, jusqu’a la position ballet leg.

Position ballet leg de surface : Corps en position allongée sur le dos. Une jambe tendue
perpendiculairement a la surface.

Position flamenco de surface : Une jambe est tendue perpendiculairement a la surface. :
L’autre jambe ramenée vers la poitrine, milieu du mollet contre la jambe verticale, pied et i
genou paralléles et a la surface. Visage a la surface.

Position verticale jambe pliée : Corps en position verticale. Une jambe pliée, orteil de la % %

jambe pliée en contact avec I’intérieur de la jambe tendue au niveau du genou ou de la cuisse. :

Position verticale : Corps en extension, perpendiculaire a la surface, jambes jointes, téte :
en bas. Téte (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées.

~
Descente verticale : En maintenant la position verticale, le corps descend le long de ’3
son axe longitudinal jusqu’a immersion des orteils.
[
Ws./-’u.u% =M
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Total

h

NVT= 7.0 28.0 18.0 53

%

PV = 1.32 5.28 3.40 10

Travail
Nat hal i e

Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poitrine, les
cuisses et les pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles), hanches et che-
villes alignées.

Monter une jambe en ballet leg : Commencer en position allongée sur le dos. Une
jambe reste en permanence a la surface. Le pied de 1’autre jambe est amené le long
de I’intérieur de la jambe tendue jusqu’a la position jambe pliée (cuisse perpendi-
culaire a la surface). Le genou est tendu, sans bouger la cuisse, jusqu’a la position
ballet leg.

Position ballet leg de surface : Corps en position allongée sur le dos. Une jambe
tendue perpendiculairement a la surface.

Position flamenco de surface : Une jambe est tendue perpendiculairement a la sur-
face. L’autre jambe ramenée vers la poitrine, milieu du mollet contre la jambe verti-
cale, pied et genou paralléles et a la surface. Visage a la surface.

Position verticale jambe pliée : Corps en position verticale. Une jambe pliée, or-
teil de la jambe pliée en contact avec I’intérieur de la jambe tendue au niveau du
genou ou de la cuisse.

Position verticale : Corps en extension, perpendiculaire a la surface, jambes
jointes, téte en bas. Téte (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées.
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Vrille 180° : rotation de 180° en position verticale qui doit commencer a
la hauteur de la verticale et se terminer lorsque les chevilles atteignent la
surface. Le corps demeure sur son axe longitudinal pendant toute la rota-
tion. Sauf indication contraire, on exécute les vrilles en un mouvement
uniforme et se termine par une descente verticale.
La tolérance dans la vrille 180° est d’1/4 de rotation en plus ou en moins
de la rotation demandée.

Descente verticale : En maintenant la position verticale, le corps descend
le long de son axe longitudinal jusqu’a immersion des orteils.

on

Ni vebabki 4l ondr es 1.9
De pasi taldmng®e sunru blael | dkeds ,essuti ve x ®aut &@n per il |
group® parti elosinuisgrudup ®leuas qu 6"~ ce gue |l es
perpendiculaires " |l a surface.
En gardant l es tibias perpendiec¢culoaicr essent’d ®r & u
rapi demd rst qtueen | es jambhapidepment epdeedre | a p
verti'cadiheemin entre | a verticale qui passait
par |l a t°te et |l es tibias.
En maintenant cette position verticale, l e cor
| 6i mmer sion des orteils.
i Total
Ll & | ¢
NVT= 10.5 11.0 6.0 20.0 13.0 60.5
PV = 1.74 1.82 0.99 3.31 2.15 10
sl ==
8 A ] .
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Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poitrine,
les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles), hanches et
chevilles alignées.

J

Monter une jambe en ballet leg : Commencer en position allongée sur le dos. :
Une jambe reste en permanence a la surface. Le pied de ’autre jambe est amené :
le long de I’intérieur de la jambe tendue jusqu’a la position dorsale jambe pliée
cuisse perpendiculaire a la surface. Le genou est tendu, sans bouger la cuisse,
jusqu’a la position ballet leg .

Position dorsale jambe pliée : Le corps est en position allongée sur le dors. :
Une jambe fléchie avec I’orteil de la jambe pliée en contact avec 'intérieur de

la jambe tendue. La cuisse de la jambe pliée est perpendiculaire a la surface.
Position ballet leg : Corps en position allongée sur le dos. Une jambe tendue 1

perpendiculairement a la surface.

Position groupée : Corps aussi fermé que possible, dos arrondi et jambes
jointes. Talons pres des fesses. Téte contre les genoux.

Position verticale : Corps en extension, perpendiculaire a la surface,
jambes jointes, téte en bas. Téte (en particulier les oreilles), hanches et chevilles
alignées.

10

@)

I
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Ni vealri §23Ari ane 2.2

1. 423. Ariane 2.2
La téte la premiére, commencer un dauphin. Glisser les hanches, les jambes et les pieds le long de la
surface tandis que le dos se cambre davantage pour atteindre la position cambrée de surface. Monter une

jambe pour décrire un arc de 180° au-dessus de la surface jusqu’a la position grand-écart. En maintenant les
jambes en surface, les hanches effectuent une rotation de 180°. Exécuter une Sortie Promenade Avant.

. X A A\ -
— ey -r e - e —
- ST e - - -- |, Sy
™~ ;h 1! \;‘ 'l! }J‘ 3 =
J‘j L ( L] '.\_

— . |
j- g s g [ Total

S 0 ) L ' F
NVT= |16.0 21.0 9.0 24.0 11.0 81
Position allongée sur le dos <
Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et les pieds a la surface.
Téte (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. =

Dauphin
Le dauphin (et toutes ses variantes) commence en position allongée sur le dos.

La téte, les hanches et les pieds glissent successivement la surface jusqu'a la position arquée.

Position cambrée de surface

Bas du dos cambré, hanches, épaules et téte alignées verticalement. ' rﬂ-

Position grand-écart de surface
Jambes également ouvertes vers I'avant et I'arriere, paralléles a la surface. =5

Bas du dos cambré. Hanches, épaules et téte alignées verticalement. Un angle de 180° entre
les jambes tendues (grand-écart en surface), avec 'intérieur des jambes aligné sur une ligne E
horizontale, sans tenir compte de la hauteur des hanches.

Les jambes sont séches a la surface.

Sortie promenade avant
Les hanches restent immobiles tandis qu'une jambe est élevée en un arc de 180° au- T—-E?—%f—va'&
dessus de la surface pour rejoindre la jambe opposée en position cambrée de surface.

Sortie dorsale cambrée de surface
De la position cambrée de surface, les hanches, la poitrine et le visage font successivement
surface au méme point, au cours d’'un mouvement amorcé par les pieds jusqu'a la position f";:gw:z'*
allongée sur le dos, la téte prenant la position occupée par les hanches au début de cette action.

@\ﬂ;\sﬁ ur gy, I
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Niveau Numéro de Nom de la figure Coefficient de
Figure Difficulté
140e Flamingo, bent knee, spinning 360 2.5
Tier 6 301h Barracuda, spin up 180 2.5
313 Kip split, closing 180 2.3
407 Swordfish straight leg ariana rotation 2.6
Ni veGd Fi J4°F| amenco jambe pli®e, vrille 2560A

e
é él1 ROT L

Ni vebaBi J0 Ll:Barr acudadsicenddmBe 25

Ni vea-Fi 13Coup de pied ~ la lune, ferm®23 180A

Ni vebabki 407Poi sson $aimbe tendue, rotatioR6ddari an:

o =P

@\“@s.unr,,% =
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Ni v eGakii D4°0F| amencopj amee vrille 360A 2.5

De dasition all ong@wostudieb dlell alldss ex ®cut ®e . Le ti
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fl amenco de surface
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d®r oul e et que |l a jambe pljiwWequpdoissléad olhe vieom g c
j ambe .pli ®e

Sans mouvement de | a jambe vertical e, ni de | a
mi ni mal de hauteur, |l es orteils de | a jambe pl
afin deupeepdwietritam al e

En maintermpamnsti tdi otint,aveet vcal be de 368AI ewine pa®c
descente (WwerGdrcmd edescend sur son axe |l ongituc
soient i)mmer g®s
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Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et
les pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées.

Monter une jambe en ballet leg : Commencer en position allongée sur le dos. Une jambe :
reste en permanence a la surface. Le pied de ’autre jambe est amené le long de I’intérieur de : 2

la jambe tendue jusqu’a la position jambe pliée (cuisse perpendiculaire a la surface). Le ge- :
nou est tendu, sans bouger la cuisse, jusqu’a la position ballet leg.

Position ballet leg de surface : Corps en position allongée sur le dos. Une jambe tendue
perpendiculairement a la surface.

L’autre jambe ramenée vers la poitrine, milieu du mollet contre la jambe verticale, pied et
genou paralléles et a la surface. Visage a la surface.

Position flamenco de surface : Une jambe est tendue perpendiculairement a la surface. : %
Position verticale jambe pliée : Corps en position verticale. Une jambe pliée, orteil de la % %
jambe pliée en contact avec I’intérieur de la jambe tendue au niveau du genou ou de la cuisse.

Position verticale : Corps en extension, perpendiculaire a la surface, jambes jointes, téte :

en bas. Téte (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. :

13/ VRILLES

Une vrille est une rotation en position verticale. Le corps demeure sur son axe longitudinal e o
pendant toute la rotation. Sauf indication contraire, on exécute les vrilles en un mouvement q| G]JJULHGELRS\U L1 L,|:|F
uniforme. Une vrille se termine par une descente verticale exécutée au méme rythme que la Ge Rt WI Bt AU
vrille

e) Vrille de 360° : Vrille descendante avec rotation de 360°. ‘é é, %

e =2
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Ni ve6a-Fi 01:lBarracuda + vrille ascendant & .580A
De doasition all ong®¢ evenr llesdyogsambes l a vertic
est i mmer g® popuosiptrieodrea,upl@es aonrtieirles ®t ant |
surface de | 6eau. Ex®cuter une. pouss®e jusqub
A partposidei ba ,vemti delseente verticale est ex®
que | a pausd@e,r °tant aux chevilles.
Une vrill edast@ 6adxda@Ghctuet ®e , Suivie parauunre® nleescen
rythme que | a pouss®e.
A noter gue | a er idloliea gsacse n°dtarnet ee xn®c ut ®e r api C
r ®al i s ®eor mRmednits que | e corps s' ®letae wmtme ourr
rythmé egud®but de I a figure, de | a position allo
(- h
Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et les w
pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. .
Position carpée arriére : Corps plié¢ aux hanches en un angle aigu de 45° ou moins. Jambes
tendues et jointes. Tronc droit, dos plat, téte alignée. : Q%
Poussée : D’une position carpée arriére immergée les jambes perpendiculaires a la surface,
une montée verticale des jambes et des hanches rapide est exécutée vers le haut tandis que le
corps se déroule jusqu’a la position verticale. Une hauteur maximale est souhaitable.
Les tolérances de déviation pour la poussée permettent aux jambes d'étre jusqu'a 15 degrés
supplémentaires par rapport a la ligne verticale. 1 ' %p
Deéviation Mineure (15 —30°) : 0.2 pt
Déviation Médium (31°—44°) : 0.5 pt 5
Déviation Majeure (45° ou +) : 1.0 pt
f
Position verticale : Corps en extension, perpendiculaire a la surface, jambes jointes, téte en ‘\‘
bas. Téte (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. : 1
y
wsﬂm% =T
Travail de traduction de ;—:5 |l ementat 06nJoaahbadiedné
Nat halie Coul S8nnchAnger f N Gl SR A

= A%.
(‘,
o)



Pour | 6associ ati on

Descente verticale : En maintenant la position verticale, le corps descend le long de son axe
longitudinal jusqu’aux chevilles.

Vrille ascendante de 180° : Une vrille ascendante est une rotation en position verticale qui
commence avec le niveau de I’eau aux chevilles. Une vrille verticale ascendante jusqu’a ce :

que le niveau de 1’eau soit établi entre les genoux et les hanches qui se termine par une des-
cente verticale. Le corps demeure sur son axe longitudinal pendant toute la rotation. Sauf indi-
cation contraire, on exécute les vrilles en un mouvement uniforme.

La tolérance dans la vrille ascendante 180° est d’1/4 de rotation en plus ou en moins de la

rotation demandeée.

Descente verticale : voir ci-dessus, jusqu’a immersion des orteils
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Position allongée sur le dos : Corps en extension avec le visage, la poi-
trine, les cuisses et les pieds a la surface. Téte (en particulier les oreilles),
hanches et chevilles alignées.

Position groupée : Corps aussi fermé¢ que possible, dos arrondi et
jambes jointes. Talons pres des fesses. Téte contre les genoux.

Saut périlleux arriére groupé partiel : De la position allongée sur le
dos, amener les genoux et les orteils le long de la surface jusqu’a la posi-
tion groupée. D’un mouvement continu, le groupé se ferme encore tan-
dis que le corps effectue un saut périlleux arriere groupé partiel.

Position groupée : voir ci-dessus @

Position verticale : Corps en extension, perpendiculaire a la surface,
jambes jointes, téte en bas. Téte (en particulier les oreilles), hanches et
chevilles alignées.

Position grand-écart : Jambes également ouvertes vers I’avant et I’arriére.
Les jambes sont parall¢les a la surface. Le bas du dos est cambré, avec les : ~
hanches, les épaules et la téte alignées verticalement. Un angle de 180° entre :

les jambes tendues (écart plat) avec I’intérieur de chaque jambe aligné en i @
opposition sur une ligne horizontale sans tenir compte de la hauteur des :

hanches. Les jambes sont séches a la surface. :

Vrille ascendante de 180° : Une vrille ascendante est une rotation en position verticale qui
commence avec le niveau de 1’eau aux chevilles. Une vrille verticale ascendante jusqu’a ce
que le niveau de 1’eau soit établi entre les genoux et les hanches qui se termine par une des-
cente verticale. Le corps demeure sur son axe longitudinal pendant toute la rotation. Sauf indi-
cation contraire, on exécute les vrilles en un mouvement uniforme.

La tolérance dans la vrille ascendante 180° est d’1/4 de rotation en plus ou en moins de la
rotation demandée.
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