COMPTE RENDU TECHNIQUE
JOURNEES TECHNIQUES D’'HIVER
Echirolles — 23 et 24 Janvier 2010

Retours sur les figures JUNIORS :

1. COUP de PIED ala LUNE GRAND-ECART FERME a 180°-Coeff. 2.5
RAPPEL du DESCRIPTIF de la FIGURE :

Exécuter urcoup de pied a la lune grand écausqu’a laposition grand-écart Pendant une rotation de
180°, rassembler les jambes symétriquement justu’position verticale. Exécuter unedescente
verticale

Coup de pied a la lune grand écart

De laposition allongée sur le dosexécuter un saut périlleux arriere groupé pajtiefu’a ce que les
tibias soient perpendiculaires a la surface. Ladrse déroule tandis que les jambes se dressent pou
prendre ungoosition verticale & mi-chemin entre la verticale qui passait parhasches et celle qui
passait par la téte et les tibias. Ouvrir les jasrdyenétriquement jusqu’a feosition grand écart.

COEFFICIENT de DIFFICULTE

313 Kip Split Closing 180 — 2.5
T i N Total
I B /
¢ ] )
NVT= 4.0 10.0 23.0 19.0 18.0 14.0 38
PV = 0.45 1.14 2.61 2.16 2.05 1.59

RETOURS DES JUGES Vice arbitre de I'atelier : Babeth Monier.
Echelle de note : 4,7 - 6,9

Points négatifs

- «le plus mauvais » pour les juges : le déroulé. d@aposition groupée aprés la bascule/ dos
plat, déja placé en verticale.

- Position du grand écart antéro-postérieur non otépeBeaucoup de passage en facial.

- Manque de symétrie dans le rassemblé des jamAltiesition la position chateau n’existe
pas !

- Un grand nombre de descente dans le dos.

Points positifs

-~ Placement des nageuses par rapport au jury correct
- Position dorsale correcte
- Tentative de nager avec un mouvement uniforme.

Les FONDAMENTAUX de cette FIGURE

Les positions: elles doivent étrelairement reconnaissablepar le juge, a savoir la position dorsale de
départ, la position groupée (= talons proches dssek, téte rentrée, dos rond!), la verticalgrded
écart.
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Les transitions: 4 étapes importantes

a. Le périlleux arriére groupé : Veiller a ce qeesoit les genoux qui viennent a la poitrine

et non linverse. Le triangle (téte-épaules) dedter fixe et le dos étiré sur le début du
périlleux. La téte se rentre durant la bascule ¢éouimaintenaries talons le plus proche
possible des fesses

Le déroulé du coup de pied/taintenir le dos rond sur le déroulé. Chercher a tirer la
téte vers le fond pendant que les genoux montergraBer a maintenir le ventre avalé
sur le début du déroulé. Chercher a avancer leshkeandans la deuxieme moitié du
déroulé.

L’ouverture et fermeture du grand écart : Tramsidifficile, faisant appel #endurance

de coupe-coupeVeiller a ce que les nageuses travaillent d\éitement général pour
'ouverture écart. Des directions dans les jambeke eorps sont indispensables pour
venir « alléger » le travail des bras. Il va étmportant de chercher a maintenir le dos a la
verticale durant cette transition (cambrure dualdgyatoire pour la position écart mais le
ventre doit étre tenu!). Pour la fermeture, il &ae important de veilleau travail
symétrique des jambesll sera nécessaire de vérifier que la jambe ARnme@ne pas de
retard. Pour cela pensereplacer la hanchedans I'alignement (car souvent la hanche de
la jambe AR est ouverte pour améliorer I'ouvertdtegrand écart). Chercher a donner
des directions dans les jambes. Faire visualisepaint d’arrivée des pieds pour la
verticale. Vérifier le(re)placement du dos pour la verticaleUtiliser les images comme
celle de remonter la fermeture éclair d’'un pantglouar replacer le bassin.

d. La descente verticale : a ne pas négliger. &edll garder les bras proche du corps pour

éviter les déplacements et les fautes de placerRenilégiez I'action detirer la téte
vers le fondpour entamer la descente plutét que de ralestiapguis.

2. IBIS — Coeff. 2.3

RAPPEL du DESCRIPTIF de la FIGURE :

Monter un ballet legEn maintenant cette position, le corps pivotes Varriere autour d’'un axe passant
par les hanches jusqu’apasition du flamant-rose Monter la jambe horizontale @osition verticale.
Exécuter unelescente verticale.

Monter une jambe en ballet leg

Commencer emposition allongée sur le dasUne jambe reste en permanence a la surface.ddeda
l'autre jambe est amené le long de l'intérieur @gambe tendue jusqu’a pesition jambe pliée(cuisse
perpendiculaire a la surface). Le genou est tesahs bouger la cuisse, jusqu’tasition ballet leg

COEFFICIENT de DIFFICULTE

112 Ibis -2.3
ﬁ Total
NVT= 0.5 11.0 26.0 18.5 14.0 80
PV = 31 1.38 3.25 2.31 1.75
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RETOURS DES JUGES Vice arbitre de I'atelier : Marie- Pascale Billiet.

Echelle de note : 3,9 — 7,4.
Points négatifs

—

—

—

—

Probleme de hauteur général sur le ballet leg.

Le « plus mauvais » : le respect du maintien deglade 90° sur la bascule. 5-6 nageuses en
tout. Les juges ont vu toutes les fautes possies : passage grand écart, jambes pliées,
déroulé plutdt que bascule et de nombreux déplaesme

Peu de position Flamant Rose.

Beaucoup de rassemblé dans le dos accompagnéslsquiuent d’'un déplacement en AR.

Points positifs
- Un effort a été fait sur les positions voilier ellbt leg.

- Hauteur correcte sur la position flamant rose.
- Homogénéité du rythme de la figure.

Les FONDAMENTAUX de cette FIGURE

Les positions: elles doivent étrelairement reconnaissablepar le juge, a savoir la position dorsale de
départ, la positionoilier (genou a la verticalele ballet leg (avec jambe a la verticale),flamant rose
(et non queue de poisson) et la verticale.

Les transitions: 3 étapes importantes

a. La montée ballet leg J'attire votre attention sur cette partie de figgqui compte pour

environ un quart de la note finale. De plus, elbmrte des indications fortes aux juges
guand a l'appréciation générale du niveau de Eahlll sera donc important de travailler
les ballets legs en respectant I'axe vertical surdilier et le b.leg. Pour cela, chercher a
favoriser I'allongement de la nageuse avec recleedthuto-grandissement (allongement
jambe horizontal et dos) et appuis sous les fessesravail a sec de gainage mais aussi
de b.leg en surélévation doit étre entrepris derfaglutter contre « I'assise » : chercher a
maintenir les fesses hautes. Gros travail d’endwratles appuis a mettre en place
également. Une transition incontournable !

La bascule Ibis Difficulté majeure. L'objectif étant bien sir deaintenir I'angle droit
entre les jambes, ainsi que I'angle entre le cetpga jambe ballet leg. Un appui constant
sur le haut du corps (triangle) et plus précisénsentla téte doit étre entamé avec une
recherche d’auto-grandissement du corps et desgmnbles appuis devant restés proches
des hanches, une godille par les pieds peut vielar ks athletes a basculer.

Le rassemblé verticalect la descente verticalesont trés importants. Cela compte autant
que le début de figure (B.leg). Un travail en isiola doit étre fait cad la jambe verticale

doit rester fixe pendant que la jambe horizont&&ge. Un travail en FR au mur avec

I'utilisation des différentes directions dans lemmpes doit permettre de prendre
conscience de ce travail. Prépondérance du maidédiaxe vertical avec le travail de la

ligne centrale qui traverse le corps de part etitcta Contréle de la descente qui va se
faire par I'étirement de la téte vers le fond sat@cher les appuis.

3. MARSOUIN UN TOUR — Coeff. 2.5

RAPPEL du DESCRIPTIF de la FIGURE :

De la position allongée sur le ventre prendre une position carpée avamionter les jambes en
position verticale. Exécuter uriour. Exécuter unéescente verticale

Prendre une position carpée avant
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Tandis que le tronc descend pour prendreposition carpée avant les fesses, les jambes et les pieds
longent la surface jusqu’a ce que les hanches prgéna position occupée par la téte au début de
I'action.

COEFFICIENT de DIFFICULTE

355b  Porpoise, Full Twist — 2.5 ‘
1 A " Total
== & E |
= | 3 ) %
4 t ti t
3 4
NVT= 12.0 29.0 29.0 14.0 34
PV = 1.43 3.45 3.45 1.67

RETOURS DES JUGES Vice arbitre de I'atelier : Marie- Noélle Mathieu.
Echelle de note : 4,1 — 6,6.

Points négatifs

- Le placement devant la bande rouge.

- La position ventrale a retravailler.

- Le tour : tourner sur I'axe longitudinal, problehe déplacement.
- Les positions de base.

- La descente verticale trop rapide.

Points positifs
- Un effort a été fait sur la recherche de hauteur.

Les FONDAMENTAUX de cette FIGURE

Les positions: elles doivent étrelairement reconnaissablegpar le juge, a savoir fgosition ventrale
de départ, la positiocarpé (dos droit, angle drgitet la verticale.

Les transitions: 4 étapes importantes

a. La prise de carpé: respect dulescriptif. Bien vérifier que les fesses viennent prendre la
place de la téte. Revoies appuisqui doivent étre alignés dans la continuité ded’'a
vertical (Moulin a eau, coudes écartés, pas d’'appuis dévamsage mais au dessus de la
téte en position carpé)

b. La montée du marsouin: Chercher a respecter le maintien des épauleh@sade I'axe
vertical pour monter les jambes. Pour cela, nehgagier a enfoncer Iégérement les fesses
pour réussir a lever les jambes. Maintenir des isgpwlus prés des cuisses (interdiction
d’avoir les appuis sous les tibias !) avec desmtigjcassés pour repousser l'eau.

c. La position verticale: travailler I'alignement des segments téte- hasch pieds. Pour
cela, favorisez le travail en étirement pour caridges erreurs de positionnement.

TN

Valorisez le travail du poids de la téte et de léggedans les jambes.

d. Le tour et la descente Engager le travail de rotation par le travail dorps et
notamment du haut du corps. Chercher a enroulengager le c6té droit pour démarrer
la rotation. Insistez sur le travail du corps eti’dgarement durant tout le tour. Il va étre
primordial de maintenir I'axe vertical durant leitoPour cela, faites travailler la verticale
avec un objet (stylo, pochette plastique, etc...hadientre les adducteurs de facon a
recentrer les nageuses sur la ligne verticale. &ehk de contact permanent entre les
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jambes, les genoux, les chevilles. Continuer hegital’étirement de la téte vers le fond et
des jambes vers le ciel. Vérifier le placement dppuis (proche du corps) et d’'une
vitesse rapide pour maintenir la hauteur en vdei@jambes. Insister sur fn de
figure : axe verticale, jambes jointes sur la descente.

4. CYCLONE — Coeff. 2.7 Nouveauté 2010 !
RAPPEL du DESCRIPTIF de la FIGURE

La téte la premiére, commencer dauphinjusqu'a ce que les hanches soient sur le pointred’ét
submergeées. Les hanches, les jambes et les piatisummt de glisser le long de la surface alorslgue
dos se cambre davantage et qu’une jambe se plieppendre ungosition cambrée de surface jambe
pliée. Les jambes sont élevées simultanémergaaition verticale tandis qu’unespire est exécutée. Un
demi tourest exécuté dans la direction opposée. Exécutaldeswente verticale

COEFFICIENT de DIFFICULTE

436  Cvyelone ~ 2.7

? i , Total
el B o 4 .
Jo b i ¢
) L
NVT= 19.5 39.0 20.0 14.0 92.5
PV.= 2.11 4.22 2.16 1.51 2.35

RETOURS DES JUGES Vice arbitre de I'atelier : Vanessa Caillaud
Echelle de note : 4,7 — 7,4.

Points négatifs

- Les début et fin de figure. Pas de position allengér le dos. Départ direct en jambe pliée.
Beaucoup de jambe pliée sous I'eau. Pas de positiotbré jambe pliée identifiable. Pas de
position verticale, épaules en AR.

- La hauteur générale de la figure.

- Le rythme de la figure

- Les appuis déficients.

Points positifs
- L'avancée du dauphin.

- La spire est plutbt correcte au regard du resta tigure.
Les FONDAMENTAUX de cette FIGURE

Les positions: elles doivent étrelairement reconnaissablegar le juge, a savoir lposition dorsale
de départ, la positiocambré de surface jambe pliéet laverticale.

Les transitions: 4 étapes importantes

a. La prise de dauphin jusqu’a la position camleésdrface jambe pliée : Les hanches
doivent venir prendre la place de la téte d’ouecetbtion de déplacement par la téte.
Mouvement de torpille par la téte dans un prenmeergs puis de travail dissocié par la
suite. Chercher a pousser les hanches vers leehdiavant et se servir du genou pour
accentuer I'étirement vers le haut. Ne pas prerappui sur la jambe horizontale,
chercher a I'effleurer.

b. Le rassemblé du cyclone : C’est une nouveauté lgs nageuses qui n‘'ont jamais eu a
faire ce type de transition a savoir revenir sumptsition verticale en partant d’'une
position cambré jambe pliée avec une spire ! L'eixer parait complexe mais cela se
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révéele plus facile que cela en a I'air. Il va éimgportant de débuter cette transition par un
travail simplifié qui consiste a travailler le ragsblé sur un rythme soutenu (plus rapide
gue le début de la figure). L'objectif étant deugérer I'axe vertical. Se concentrer sur le
travail de la jambe horizontal (car c’est elle quie plus de trajet). Veiller a observer
'alignement des hanches et notamment le retouadenche de la jambe horizontale.
Dans un second temps, ajouter la spire, tout emterant la vitesse de rassemblé ainsi
que la trajectoire de la jambe horizontale. Impméade la notion de gainage et de la
tonicité du corps a l'arrivée verticale.

Le demi-tour dans la direction opposée : celat marprendre les nageuses qui ont
I'habitude de travailler de facon unilatéral. Lexddgour est exécuté de maniere réguliére
et contr6lé ce qui peut faciliter la rotationséra important de travailler en engageant le
corps et notamment le haut du corps au méme titeel@ demi tour classique. Veillez a
bien travailler la rotation avec les 2 hancheshdache droite reculant pendant que la
hanche gauche avance !

d. La descente verticale : elle fait partie dadarke. Veillez a la soigner.

Retours sur les figures MINIMES :

1. PROMENADE ARRIERE — Coeff. 2.0

La téte la premiere, commencer dauphin Glisser les hanches, les jambes et les piedmtg |
de la surface tandis que le dos se cambre davaptageatteindre |gposition cambrée de surface
Monter une jambe pour décrire un arc de 180° astdede la surface jusqu’apasition grand-écart
Exécuter unsortie promenade arriere.

Sauf précision contraire, ce mouvement commengmsition grand-écart
Les hanches restent immobiles. Elever la jambeérarén un arc de 180° au-dessus de la surface pour
rejoindre la jambe opposée pasition carpée avantet d’'un mouvement continu, redresser le corps en
position allongée sur le ventrelLa téte fait surface a I'endroit ou se trouvaiesthanches au début de

cette action.

420 Walkover Back — 2.0

———— e ) Total
~— } ? T o
NVT= | 16.0 21.0 18.0 9.0 64
PV = 2.50 3.28 281 1.41

Vice arbitre de I'atelier ; Babeth Monier

Echelle de note : 5,1 — 7,0.
Points négatifs

—

—

—
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Position cambrée de surface inexistante chez bepuco

Le levé de la jambe di"larc provoque une rotation du buste en facial.
Peu de position carpée a 90°.

Beaucoup de dos rond dans le décarpé.
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— Accélération et bouillon en fin de décarpé.
- Pieds sous I'eau (= qui coulent) en position \adatr

Points positifs
— Bon recul sur le départ du dauphin.

- Le passage de la jambe dilarc est le meilleur : effort de hauteur et d’étiemt.
- Effort de souplesse sur I'écart.

Les positions: elles doivent étrelairement reconnaissablegar le juge, a savoir lposition dorsale
de départ, la positiosambré de surface,la position grand écart, la position carpé et la posibn
ventrale.

Les transitions: 3 étapes importantes

a. La prise de dauphin jusqu’a la position camleé&uiface. Les hanches doivent venir prendre la
place de la téte d’ou cette notion de déplacemantgtéte. Mouvement de torpille par la téte
dans un premier temps puis de travail dissocié |pasuite. Maintenez la recherche d’auto
grandissement durant tout le passage de la jambgu’'gn écart avec le ventre avalé et
I'étirement de la téte vers le fond. Le passagelissocié est obligatoire, pour les athlétes plus
souples des épaules, il peut étre envisagé derpgassebras en balloon (torpille) au dessus de la
téte pour faciliter la prise de hauteur. Attentaapendant a bien maintenir les épaules sur I'axe
vertical.

b. Le passage de la jambe lors dil®2arc doit se faire progressivement en n'oubliarg fa
repositionner le dos et la hanche de la jambe ARI'axe vertical. Nécessité « d’'avaler » le
ventre et d’étirer la jambe par le derriere. Leguap se replacant au fur et & mesure du relevé de
la jambe proche du corps. Lors du posé de la jaemb@osition carpé, il sera important de
continuer a avaler le ventre tout en tirant la té&es le fond pour éviter I'effet de « bouchon »
créé par la remontée rapide des fesses a la sutfétieement des jambes sur I'axe horizontal
doit venir faciliter ce travail. Veillez a ce quesinageuses gardent les appuis proches d’elle, ils
ne doivent pas dépasser la ligne des genoux pder éme position carpé trop fermée.

c. Le «décarpé »: L’action d’étirement des jamb&<£tre primordiale pour aider a maintenir les
pieds en surface et enclencher le déplacementisgitfr la téte venant prendre la place des
hanches). Les appuis (petit chien puis moulin § gaat remonter progressivement le long du
corps, caressant presque le ventre pour venimaeila surface et donc se placer au dessus de la
surface. Il me semble intéressant de privilégiamplitude du mouvement pour aider ainsi la
nageuse a contrbéler sa sortie et éviter I'accétérafjue suscite cette transition. La position
dorsale doit étre visible avant que la nageusesseca sa figure et releve sa téte.

2. MARSOUIN VRILLE 360° — Coeff. 2.1

Dela position allongée sur le ventreprendre une position carpée avaltonter les jambes en
position verticale. Exécuter unerille de 360? Exécuter uneescente verticale

Prendre une position carpée avant
Tandis que le tronc descend pour prendreposition carpée avant les fesses, les jambes et les pieds
longent la surface jusqu'a ce que les hanches prénia position occupée par la téte au début de
I'action.

Vrille 360°
Une vrille est une rotation gmosition verticale. Le corps demeure sur son axe longitudinal pendant
toute la rotation. Sauf indication contraire, oe@xte les vrilles en un mouvement uniforme.
Une vrille descendante doit commencer a la haute'la verticale et se terminer lorsque le(s) talpn(
atteignent la surface. Sauf indication contrailie, e t. .nine par une descente verticale.
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La vrille de 360° est une vrille descendante avexnotation de 360°.

355¢  Porpoise, Spinning 360 — 2.1
T

b 1 Total
e_::,g{?ﬁ N *ﬂ- ]\
4 {
NVT= | 12.0 29.0 19.0 60
PV = 2.00 4.83 3.17

Vice arbitre de l'atelier : Marie Noélle Mathieu
Echelle de note : 4,9 — 6,6.
Pas de retours des juges.

Je vous renvoie a la figure Junior.

3. CATALINA RENVERSE — Coeff. 2.1

De la position allongée sur le ventre prendre une position carpée avarilonter une jambesn
position flamant rose Exécuter unerotation catalinarenverséjusqu’a laposition ballet leg de
surface Abaisser le ballet leg.

Rotation catalina renversé: De laposition flamant rose les hanches effectuent une rotation tandis
gue le tronc remonte, sans mouvement latéral, jadguposition ballet leg L'angle entre les jambes
demeurent de 90° pendant la rotation.

345 Catalina Reverse — 2.1

WET%

E al
e Tota

NVI= |12.0 13.5 22.0 11.0 10.5 69
PV = 1.74 1.96 3.19 1.59 1.52

Vice arbitre de I'atelier : Monique Althaus
Echelle de note : 4,9 — 6,6.

Points négatifs

- Chute (= perte de hauteur) dans la rotation icatal
- Peu de position carpé
- Ballet Leg : trop de bouillon, position voilieon respectée, probléme de régularité

Points positifs
- La position Flamant Rose

- Hauteur sur la premiere partie
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Les positions: elles doivent étrelairement reconnaissablegar le juge, a savoir fgosition ventrale
de départ, la positiocarpé, la position flamant rose, le ballet leg, voilier et Igosition dorsale

Les transitions: 4 étapes importantes
a. La prise de carpéRevoir ce qui a été dit précédemment.

b. La Montée de jambe en FERBien veillez au respect des positions, le des€rprécise une
position de flamant rose ; les nageuses doivepemsr cet angle de 90°. Pas de talon en surface
si la fesse n'y est pas ! Pas d’entrée des épdales le carpé, utilisation des bonnes parties du
corps pour la montée de la jambe, appuis prochesoths, ne pas hésiter a reculer les coudes
pour placer les mains proches du ventre. La magda jambe se fait par les muscles sollicités
(quadriceps- ischios et abdos), action du talonn€eont pas les appuis qui permettent cette
action, ils sont support.

‘ Action du talon

entre avalé

!

c. Larotation catalina renversé
La premiere chose a rechercher est la position.dlywa étre important pour les nageuses de seettie
position non habituelle. Pour cela, le travail ab@tons, au mur, avec partenaire, a sec est aajfe
ainsi que la manipulation avec I'entraineur de fegdaire sentir le travail de perception des étasts
(notamment jambe verticale, corps ). Cette positienpourra étre maintenu qu’avec le travail de
I'étirement. Il va étre important de chercher a oater les épaules des la premiere partie de ratéio
plus proche de la surface de fagon a faciliteulgesle la rotation.
Le second temps va étre de préparer I'appui dgar@be verticale en décalant la main (Droite
généralement) pour faciliter la transition de mamgodille. La transition de mains reste primoslial
I'efficacité des appuis également. Le placementaggsiis en godille ne peut étre proche de la seyfac
les mains doivent venir supporter le poids du Imagsr conséquent elles doivent étre placées ssus |
fesses. Le travail de rotation de la jambe horaenfgénéralement de la jambe G) doit vous aides da
la fin de rotation, il sera important d’anticipexr fermeture de cette jambe de facon a permettee a |
jambe G de venir supporter le poids du corps. dera fin de rotation, il faudra veiller a ce qaeéte
ne ressorte pas en premier mais au contraire &pkestre, la poitrine. Recherche de grandissemhent
corps. La jambe verticale étant toujours attirée W& haut, pousser les hanches a la surface.tabomm
des jambes doit se faire de maniére contrdlée.

Etirement I '
1
A L

'8

O Poussée du
bassin

1 %Y
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d. L’abaissé du B.Legla position B.Leg doit étre maintenue un tenmpabaissé du B.Leg se fait
par le pointé du pied tout en montant le bassin.vésdicalité de la jambe B.Leg doit étre
maintenue durant tout I'abaissé. Chercher a pitpupied en direction de la malléole de maniere
a éviter d’'amener le genou sur la poitrine. Lesugppevront bien étre sous les fesses durant
cette phase difficile. Maintenir I'allongé du corgischercher a appuyer les oreilles dans I'eau. Le
rassemblé se fait obligatoirement dans I'auto-gsmainent. Rechercher I'allongement du corps
et des jambes tout en maintenant un rythme desism® facon a maintenir une hauteur
constante. Montrer la position dorsale qui estpostion attendue par le jury !

4. ALBATROS — Coeff. 2.2

La téte la premiere, commencer dauphinjusqu’a ce que les hanches soient sur le poirited’é
immergées. Les hanches, les jambes et les piedimwent de glisser le long de la surface alors lgue
corps pivote poumprendre la position carpée avantLever les jambes simultanément pasition
verticale jambe pliée Exécuter undemi-tour Tendre la jambe pliée jusqu'a la position vetdca
Exécuter unelescente verticale

240  Albatross — 2.2

! ] Total
= - I;'H
NVI= |12.0 16.0 15.5 14.5 14.0 72
PV = 1.67 2.22 2.15 2.01 1.94

Vice arbitre de I'atelier : Bénédicte Métivier

Points négatifs

- Manque d’étirement général

- Probleme d’homogénéité de la figure

- Un manque de lisibilité des positions : la positdorsale s’est transformée en une position semi-
assise ; le carpé (trop fermé) et la verticales@a®u cambrée !)

- Manque de stabilité sur le demi-tour

- Fin de figure baclé : descente non controlée

Points positifs
- Une recherche de hauteur chez certaines

- Entre 3 et 5 nageuses ont une figure homogéene.

Les positions: elles doivent étrelairement reconnaissablegar le juge, a savoir lposition dorsale
de départ, la positiocarpé, la position verticale jambe pliée, la position verticke.

Les transitions: 4 étapes importantes

a. La prise de carpé de l'albatros : c’est unesitemm complexe car cela implique une rotation du
corps. Il faut veiller & ce que la nageuse resphkrtdéplacement demandé a savoir que les
hanches viennent prendre la place de la téte. partiéloit se faire par une prise de cambré
jusqu’au niveau de la poitrine puis engagez leditale rotation tout en continuant a descendre la

téte sur I'axe vertical. Vous pouvez mettre en @lan travail avec 2 nageuses ou l'une va aider
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'autre en manipulant les hanches pour faciliterrdgation. La manipulation peut étre faite
également au niveau des épaules de facon a colegesissage des épaules sur I'avant. Une
troisieme nageuse peut aider au niveau des cleybber permettre de garder les jambes dans
'axe. Cela reste une prise de carpé, il sera daomportant pour la nageuse qu’elle cherche a
venir placer ses hanches au dessus de sa téteadimin des fesses qu’elle doit chercher a
pousser derriere elle.

La montée de la jambe : Cette transition demdedespect de la simultanéité du plié de la
jambe et de la montée verticale. Le pied de la @aplie doit arriver en méme temps que la
jambe tendue arrive a la verticale. Le plus semalgeuse qui sera en mesure de conserver ses
épaules sur I'axe verticale durant la montée. @eail peut étre fait au mur, en cherchant a
avaler le ventre et a tirer la téte vers le fones lappuis doivent rester proches du ventre pour
eviter la rentrée des épaules.

Le demi-tour : il doit se faire sur un méme nyth Faites compter aux nageuses par quart de tour
pour leur permettre de maintenir le rythme. Le deuar doit étre engagé par le corps (téte,
épaule D, main D) et plus particulierement part€ireur de la cuisse de la jambe pliée. Cela
facilitera I'enroulé du corps. Vérifier que la mahreste sous la cuisse pour éviter qu’elle ne
pousse a I'extérieur. Maintenez I'étirement ded'aerticale durant ce demi-tour.

Le rassemblé + descente : Le pied de la jambe dbit glisser le long de la jambe verticale sans
passer par derriére ! les appuis en coupe-coupemtorester proches du corps et toniques. Le
rassemblé contraint la nageuse a se tonifier redahu, étirement des jambes et du corps. Les
appuis peuvent s’'accélérer au fur et a mesure gu@nhbe rassemble. Montrer la position
verticale avant d’entamer la descente qui doit&rdrdlée. Elle fait partie de la figure !
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