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Facteur Commentaire

La position dorsale est démontrée (téte, poirine, hanche et pied a la surface)
La téte est en ligne avec le “flag”
La position cambrée de surface est démontrée (hanche et piedsa la surface)
Leshanches sont en ligne avec le "flag”
La position grand écart est démontrée (hanches et pieds a la surface)
Leshanches sont en ligne avec le "flag”
La position carpé avant est démontrée (hanches et pieds  la suface)
Leshanches sont en ligne avec le "flag”
La position ventrale est démontrée (téte, dos, hanches et pieds  la surface)
La téte esten ligne avec e ‘flag”
en chevilles), i pointé:

Apprentissage
Cathiete dé une bonne 6 T
Cathlete comprend les comptes olés dans la routine T
7 Exécution
Les positions démontrées sont a a surface lors de Ihybride de jambe
é I & tout beater
X maniere claire i
Lo hauteur dans les positions tenues est mi 12 mi-cuisse

Lathléte démontre de la confiance 2

La qualite

¢ pendant| que exercice
| Lathlete di le toutau long de la
Le gainage dela ceinture abdominale est maintenue tout au long de lexercice

Exercicel

X i engages
Le dos est plat
La téte (oreille) est maintenu en ligne avec | ul basses
La position "cuve’ est maintenue

Les4

Exercice 2

X i engages
Te dosest plat
[a tate (oreille) est maintenu en ligne avec Ies épales
Lz position "cuve” est maintenue
La rotation est faite avec le tronc

Exercice 3

Les abdominaux sont engagés
Le dos est plat
La téte (oreille) est maintenu en ligne avec les épaules
Alternance du bras qui monte en planche
Les fessiers sont contractés

Exercice 4

i engagés
Le dos est plat
Lo tate oreille) est maintenu en ligne avec les &paules
Lebrasetlaj] en i 1
Uextension du bras et de lajambe est maintenu pendant 1 seconde

Exercice5

X i engages
Le dos est plat
La téte (oreille) est maintenu en ligne avec les épaules
Le coude est iculai . en dessous de lépaule
L2 talon est18gérement plus haut que [6paule (2 répétitions/cota)]

Exercice 6

X i engages
Te dosest plat
[a tate (oreille) est maintenu en ligne avec Ies épales
Lo main est perpendiculaire au sol, sous épaule
Les épaules, les coudes, les h: h aligné:

Exercice7

Les abdominaux sont engagés
Le dos est plat
La téte (oreille) est maintenu en ligne avec les épaules
La position est maintenue pendant 2 secondes
La transition est faite avec 4 p ins et deux pieds)

Exercice 8

i engagés
Le dos est plat
Lo téte oreille) est maintenu en ligne avec les &paules
Les fessiers sont contractés
La cheville est alignée avec lajambe lors de la montée

Exerciced

X i engages
Le dos est plat
La téte (oreille) est maintenu en ligne avec les épaules
Le tronc est stable lors de la rotation
Tesmai & vers lavant de a téte

Exercice 10

X i engages
Te dosest plat
La tate (oreille) est maintenu en ligne avec Ies épales
e tronc est stable lors de la rotation
Tes mains restent Iégerement versTavant de [a téte

La jambe en haut est 4 12h00
[ajambe dappui esta 6h00, iculaire au sol
Le genou de ajambe levée fait face & favant (hanche)
Le corps est prés de la jambe dappui (moins de 30 degrés)
Extension compléte des genoux, tout au long de la séquence
Tes pleds et [es ortells deTa jambe [evée sont pointes
Tajambe en haut esta 12n00
La jambe dappui est 2 6h00, ausol
Le genou de a jambe levée fait face a favant (hancheé)
Le corps est prés de la jambe dappui (moins de 30 degrés)
Extension compleéte des genoux, tout au long de la séquence
Les pieds et les orteils de la jambe levée sont pointés

Droite

Gauche

Les épaules sont perpendiculaires au sol
0 ausol
La téte est alignée avec les bras
Les pieds sont collés
Les genoux sont en extension complete
T2 position est maintenue pendant  secondes completes

Qualité de lexécution maintenue pendant les 10 répétitions par jambes
Rythme constant et uniforme sur le tempo du métronome
toutaulong de I 9é
Extension complate des genoux & chague répétition (position de lajambe de ballet)
Les pieds demeurent pointés tout au long de la séquence
La jambe horizontale stable, en extension, avec es pieds et orteils pointés et demeure immobile
Lo cuisse est iculai it voilier et de lajambe de ballet)
La cuisse demeure stable lors des changements de position (voilier a jambe de ballet)

Vitesse: 26m battement de jambes ‘maximum 100 points| _ voir grille de classement ci-joint
|Vitesse : 25m nage libre_ maximum 100 points| _ voir grille de classement cijoint__|
Vitesse Endurance : 100m quatres nages maximum 100 points| _voir grille de classement ci-joint




