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Conseils généraux
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1. Position cambré



Exercice position cambré
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Exercices position cambré



Positions cambré
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Positions cambré



Exercice positions cambré



2. Transition entrée cambré



2. Transition entrée Océanéa
ou Cygne



Exercice transition entrée 
cambrée, Océanéa ou Cygne



Exercice transition entrée 
cambrée, Océanéa ou Cygne



Exercice transition entrée 
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Exercice transition entrée 
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Transition entrée cambrée, 
Océanéa ou Cygne
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3. Ouverture Promenade 
arrière (ou Ariane)



3. Fermeture promenade 
avant (ou Ariane)



Ariane / Promenade avant / 
Promenade arrière



























Exercice Ariane / Promenade 
avant / Promenade arrière



Exercice changement de 
mains



Exercice position chevalier



Exercices
Grands écarts



Exercice transition du 
déroulé



Exercice transition du 
déroulé



4. Espadon / Queue d’espadon



4. Espadon / Queue 
d’espadon



Espadon / Queue d’espadon
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Exercice Espadon / Queue 
d’espadon
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Exercice Espadon / Queue 
d’espadon



5. Barracuda



5. Barracuda 360



Barracuda
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Exercice Barracuda
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Exercice Barracuda



6. Saut périlleux sous-marin



Transition Entrée carpé























Idées d’exercices Entrée 
carpé
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Exercice position carpé à 
jambe de ballet double 
submergée



Position carpé à jambe de 
ballet double submergée
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7. Vrille : 720 continue



Vrilles
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Exercice Vrilles
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Exercice Vrilles



Idées d’exercices Vrille
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Ressources

•

Tu as des questions et tu veux plus de trucs ? 

• Entraineur provincial 
gquesnel@natationartistiquequebec.ca

•Boîte à outils
•http://synchroquebec.qc.ca/ressources-pour-les-

entraineurs/

mailto:gquesnel@natationartistiquequebec.ca
http://synchroquebec.qc.ca/ressources-pour-les-entraineurs/

