Figures & éléments techniques FINA 2017-2021 Sept 2019

CATEGORIE SENIOR

SOLO TECHNIQUE SENIOR—ELEMENTS OBLIGATOIRES

1. De la position carpée arriere, jambes perpendiculaires a la surface, exécuter une poussee
jusqu’a la position verticale et sans perte de hauteur, abaisser rapidement une jambe jusqu’a la
position verticale jambe pliée. La jambe verticale est abaissée vers 1’avant tandis que la jambe
pliée est tendue pour prendre la position grand écart aérien et en maintenant un maximum de
hauteur les jambes sont rassemblées symétriquement en position verticale, suivie d’une des-

cente verticale. Tous les mouvements sont exécutés rapidement. (DD 2.7).

2. Un dauphin est exécuté jusqu’a la position cambrée de surface. Les jambes sont levées jus-
qu’a la position verticale. Deux fours sont exécutés (720°), et en continuant dans la méme di-

rection, une vrille continue de 1080° (3 rotations) est exécutée. (DD 3.4)

3. 141 - Stingray : Exécuter un flamant jusqu’a la position flamant de surface, en se dépla-
cant par la téte. Maintenir la jambe de ballet a la verticale et monter les hanches tandis que le
tronc se déroule et que la jambe pliée se tend a la surface pour prendre une position queue de
poisson. Lever la jambe horizontale en un arc de cercle au-dessus de la surface. Tandis qu’elle
passe a la verticale, la jambe verticale bouge de fagon symétrique, une rotation de 180° com-
mence et se termine en position grand-écart. Une sortie promenade avant est exécutée. (DD

3.2)

4. De la position verticale, exécuter un tour suivi d’ une vrille combinée de 1080° (3 rotations +

3 rotations). (DD 2.7)

5. De la position carpée arriére, jambes perpendiculaires a la surface, exécuter un barracuda

vrille continue (2 rotations). (DD 2.3)

N. L/F.L
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1.De la position carpée arriére, jambes perpendiculaires a la surface, exécuter une poussée jus-
qu’a la position verticale et sans perte de hauteur, abaisser rapidement une jambe jusqu’a la posi-
tion verticale jambe pliée. La jambe verticale est abaissée vers ’avant tandis que la jambe pliée
est tendue pour prendre la position grand écart aérien et en maintenant un maximum de hauteur
les jambes sont rassemblées symétriquement en position verticale, suivie d’une descente verti-
cale. Tous les mouvements sont exécutés rapidement. (DD 2.7).

Position carpée arriére : Corps pli¢ aux hanches en un angle aigu de 45° ou moins.
Jambes tendues et jointes. Tronc droit, dos plat, téte alignée.

Poussée : D’une position carpée arriére immergée les jambes perpendiculaires a la sur-
face, 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 souhai-
table.

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

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

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

Position grand écart aérien : Jambes également ouvertes vers I’avant et I’arri¢re, paral-
Ieles a la surface. Bas du dos cambré. Hanches, épaules et téte alignées verticalement. Un
angle de 180° entre les jambes tendues, avec I’intérieur des jambes aligné sur une ligne ho-
rizontale, sans tenir compte de la hauteur des hanches. Les jambes sont au-dessus de la sur-
face.

Position verticale : voir ci-dessus.

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

N. L/F.L
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Un dauphin est exécuté jusqu’a la position cambrée de surface. Les jambes sont levées jusqu’a
la position verticale. Deux fours sont exécutés (720°), et en continuant dans la méme direction,

une vrille continue de 1080° (3 rotations) est exécutée. (DD 3.4)

Position allongée sur le dos :
Corps en extension avec le visage, la poitrine, les cuisses et les pieds a la surface. e

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

Dauphin :
Le dauphin 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.

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

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

Tour :

Un tour est une rotation de 360° a une hauteur constante. Le corps demeure sur son

axe longitudinal pendant toute la rotation.

Vrille continue :
Une vrille descendante avec une rotation rapide de 1080° (3 rotations) qui se ter-

mine lorsque les chevilles atteignent la surface et se poursuit apres I’immersion.

N. L/F.L




Figures & éléments techniques FINA 2017-2021 Sept 2019

CATEGORIE SENIOR

ELEMENT SOLO TECHNIQUE SENIOR N°3

et o o

141—Stingray : Exécuter un flamant jusqu’a la position flamant de surface, en se déplacant
par la téte. Maintenir la jambe de ballet a la verticale et monter les hanches tandis que le tronc se
déroule et que la jambe pliée se tend a la surface pour prendre une position queue de poisson.
Lever la jambe horizontale en un arc de cercle au-dessus de la surface. Tandis qu’elle passe a la
verticale, la jambe verticale bouge de fagon symétrique, une rotation de 180° commence et se ter-
mine en position grand-écart. Une sortie promenade avant est exécutée. (DD 3.2)

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 I’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-: 2
nou est tendu, sans bouger la cuisse, jusqu’a la position ballet leg. :

per-pendiculairement a la surface.
Position flamant 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 ge-:
nou paralleles et a la surface. Visage a la surface. :

Position jambe de ballet surface : Corps en position allongée sur le dos. Une jambe tendue ﬁcjwfﬁgj

Position queue de poisson : Position verticale, avec pied de la jambe avant en surface quelle: —

que soit la hauteur des hanches. {
N

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

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

Demi-Tour : Un demi-tour est une rotation a une hauteur constante. Le corps demeure sur son I
axe longitudinal pendant toute la rotation. Un demi-tour est un tour de 180°. '|‘\ ;][
Position grand-écart de surface : Jambes également ouvertes vers I’avant et 1’arriére, paral- : o 4
I¢les a la surface. Bas du dos cambré. Hanches, épaules et téte alignées verticalement. Un':

‘E:%

angle de 180° entre les jambes tendues (grand-écart en surface), avec 1’intérieur des jambes
aligné sur une ligne 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: __ 7}3
un arc de 180° au-dessus de la surface pour rejoindre la jambe opposée en position cambrée: L2 &
de surface. Une sortie dorsale cambrée est exécutée. :

Sortie dorsale cambrée de surface : De la position cambrée de surface, les hanches, lai =» =
poitrine et le visage font successivement surface au méme point, au cours d’un mouvement : —cw
amorcé¢ par les pieds jusqu’a la position allongée sur le dos, la téte prenant la position occu-: (A

pée par les hanches au début de cette action. :

N. L/F.L
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%HMQMGMHH
De la position verticale, exécuter un tour suivi d’une vrille combinée de 1080° (3 rotations + 3
rotations). (DD 2.7)

Position verticale 6
. . . . . . R : \
Corps en extension, perpendiculaire a la surface, jambes jointes, téte en bas. /[

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

Tour :

Un tour est une rotation de 360°a une hauteur constante. Le corps demeure suré

son axe longitudinal pendant toute la rotation.

Vrille combinée

Vrille descendante de 1080 ° (3 rotations), suivie, sans temps d’arrét, d’une vrille:
ascendante d’¢gale valeur dans la méme direction. Sauf indication contraire, une :

vrille ascendante commence avec le niveau de I’eau aux chevilles. Suit une vrille : » ﬁ

ST
vers le haut jusqu’a ce que le niveau de I’eau soit au méme niveau que la verti- : '@ g’ ‘i H ﬁ ﬁ ﬁ g 9 a ﬁ a ﬁ ﬂ
cale avant la vrille descendante. Elle se termine par une descente verticale. :

Descente verticale

En maintenant la position verticale, le corps descend le long de son axe longitudi-g

nal jusqu’a immersion des orteils.

N. L/F.L
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%Hha

De la position carpée arriere, jambes perpendiculaires a la surface, exécuter un barracuda vrille
continue de 720° (2 rotations). (DD 2.3)

Position carpée arriére immergée :
Corps plié aux hanches en un angle aigu de 45° ou moins. Jambes tendues et jointes.

Tronc droit, dos plat, téte alignée.

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 tan-
dis que le corps se déroule jusqu’a la position verticale. Une hauteur maximale est e
souhaitable.

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

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

Vrille continue :
Une vrille est une rotation en position verticale. Le corps demeure sur son axe lon-

gitudinal pendant toute la rotation. Sauf indication contraire, on exécute les vrilles »

>
=

en un mouvement uniforme. La vrille descendante avec une rotation rapide de 720°
(2 rotations) doit commencer a hauteur de la verticale et se termine lorsque les che-

villes atteignent la surface et se poursuit apres I’immersion.

N. L/F.L
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