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Accueil

Gardez votre 

micro muet

Allumez votre 

caméra 

Demandez le 

droit de parole

pour éviter la cacophonie et la perte 
d'informations importantes!

pour rendre la rencontre plus agréable 
pour tous!

pour pouvoir interagir et poser vos 
questions!



Pour  vous renommer, 

cliquez sur les 3 points (...) 

dans la fenêtre vidéo, et 

choisissez "renommer" dans 

le menu déroulant

Écrivez vos questions et 

commentaires dans la boite de 

clavardage tout au long de la 

séance. Nous y répondrons 

directement, ou encore vous 

octroierons le droit de parole.

Accueil





Pour améliorer la qualité de diffusion:

• Fermer les fenêtres de navigation ouvertes non utilisées

• Fermer votre caméra dans l’application Zoom

• Mettre sur pause toute mise à jour des applications de type “cloud” (Google Drive, Dropbox, etc.)

L’objectif est simplement de limiter le flux sur la bande passante!

Watch2gether



Cette présentation vise à décortiquer les nouvelles transitions, les éléments et les 
figures de la saison 2022-2023 pour le programme provincial.

Objectifs : 
• Uniformiser les focus et objectifs dans les figures et transitions à travers la province
• S'assurer d'une compréhension et entrainement complet et uniformisé des athlètes du programme provincial
• Répondre aux questions de la communauté



Vrilles et tours



Figures du 
programmme

provincial 
9-10 ans

• 101 Jambe de ballet simple
• 359 Ariane avant (à partir du premier grand écart) 
• 301 Barracuda 
• 344 Neptune

Degré de difficulté de 1.0 pour toutes les figures
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Figures du 
programmme

provincial 
11-12 ans

Groupe obligatoire : 
• 106 Jambe de ballet tendue (DD 1,6)
• 301 Barracuda (DD 1,8)

Groupe aléatoire : 
• 359 Ariane avant (DD 2,2)
• 348 Pylône (DD 1,9)
• 227d Cygnet, vrille de 180° (DD 1,9)
• 363 Goutte d’eau (DD 1,8)
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Figures du 
programmme

provincial 
13-15 ans

• 308 Barracuda grand écart aérien (DD 2,7)
• 407 Espadon jambe tendue, rotation ariane (DD 2,6)
• 356f Fouet, vrille continue de 720° (DD 3,0)
• 441 Saturne (DD 2,5)
• 352 Vénus (sans la rotation de 360° en position queue de poisson)  (DD 2,6) 
• 240i Albatros, vrille ascendante de 360° (DD 2,5)
• 144 Rio jambe tendue (sans rotation suite à la poussée)   (DD 2,6)
• 421 Promenade arrière, fermeture de 360° (DD 2,4)
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PÉNALITÉS pour les vrilles et tours ( lors des sessions de figures imposées) :

• Déduction ‘’normale ’ ’  sur la note d’exécution si la vrille/tour est exécutée dans la déviation
allouée .

• Pénalité de 2 points si : 
• Dans le programme 13-15 ans, une transition de tour ou vrille est exécutée de manière non 

conforme à la description et aux déviations permises *aucune reprise de la figure dans ce
cas.

• La figure ne comporte pas tous les éléments requis.
• L’athlète exécute la mauvaise figure.
• L’athlète s’interrompt volontairement.

• Pénalité de 1 point si : 
• Dans le programme 11-12 ans, une transition de tour ou vrille est exécutée de manière non 

conforme à la description et aux déviations permises *aucune reprise de la figure dans ce
cas.

Une note de zéro sera attribuée pour une figure si l ’erreur est reproduite lors d’une 2e 
tentative.



Éléments du 
programmme

provincial 
16-20 ans



ÉLÉMENT 1 : Poussée vrille de 360°

ÉLÉMENT 2 : Vrille continue de 1080°
(3 rotations)

ÉLÉMENT 3 : Espadon jambe tendue-Cavalier 
(à partir de la position grand écart)

ÉLÉMENT 4 : Queue de poisson-Vrille 
continue de 720° (jusqu’à la position 
verticale)

ÉLÉMENT 5 : Poussée grand écart aérien

DUOS ÉQUIPESSOLOS
ÉLÉMENT 1 : Promenade arrière fermeture 
de 180°-Vrille continue de 720°

ÉLÉMENT 2 : Poussée grand écart aérien

ÉLÉMENT 3 : Hybride du Flamant demi-tour 
(à partir de la position verticale)

ÉLÉMENT 4 : Queue de poisson-Cavalier

ÉLÉMENT 5 : Poussée

ÉLÉMENT 1 : Poussée

ÉLÉMENT 2 : Position verticale jambe pliée-
Demi-tour vers la position verticale-Position 
du grand écart-Sortie promenade avant

ÉLÉMENT 3 : 2 rotations fouetté-Position 
verticale-Vrille de 360°

ÉLÉMENT 4 : Hybride du Papillon (jusqu’à la 
2e position queue de poisson)
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DUOS MIXTES

ÉLÉMENT 1 : Position du carpé avant-Rotation de 180° en position verticale-
Demi-tour vers la position verticale jambe pliée

ÉLÉMENT 2 : Londres (jusqu’à la position du grand écart)

ÉLÉMENT 3 : Vrille continue de 1080°

ÉLÉMENT 4 : Poussée
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Éléments du programmme provincial 
16-20 ans – DUO MIXTE



PÉNALITÉS pour les routines techniques :

• Déduction ‘’normale ’ ’  sur la note d’exécution si la vrille/tour est exécutée dans la déviation
allouée (ou toute autre déviation technique pour les autres transitions).

• Pénalité de 2 points si : 
• Une transition de tour ou vrille est exécutée de manière non conforme à la description et 

aux déviations permises par un·e ou plusieurs athlète(s).

• Pénalité de 0.5 point si : 
• Violation des éléments imposés #6 en duo, 5-6 en duo mixte et 5-6-7 en équipe.
• Un effet miroir non conforme est exécuté.
• Des éléments obligatoires ou supplémentaires sont exécutés en faisant face à des 

directions différentes .

• Une note de zéro sera attribuée pour un élément obligatoire si celui-ci est omis, a une partie
manquante ou n’est pas exécuté conformément à la description.



IMPORTANT : 

➢Entraîner les éléments comme des figures
➢ Maitriser les positions (plusieurs semaines, constance)
➢ Consolider les techniques de support (godilles et scull) nécessaires
➢ Solidifier les transitions

➢S’assurer que les éléments sont bien exécutés et clairement identifiables
dans la routine (début et fin)
➢ Attention au à la partie peu profonde de la piscine (conception de la routine de manière stratégique ) 
➢ Laisser de l ’espace entre les éléments lorsque vous bâtissez la routine (distancés dans le temps de la routine) 
→ laisser le temps aux juges de prendre des notes

➢Enchaîner avec d’autres habiletés et éléments de routine (minimiser l’effet de 
routine technique)
➢ LES ÉLÉMENTS DEMEURENT LA PRIORITÉ (% pointage)
➢ Varier les transitions (sorties, fins d’hybrides , etc.)
➢ Utiliser la créativité dans les mouvements non imposés



LIENS YOUTUBE (vidéos ) 

➢ CHAÎNE YOUTUBE   

FIGURES

ÉLÉMENTS

https://www.youtube.com/channel/UCe5faFajYRIE3NYBsy032fA/featured
https://www.youtube.com/playlist?list=PLpXHUnMyRD2Y9RF1H58KGn39tZR_PdSF4
https://studio.youtube.com/channel/UCe5faFajYRIE3NYBsy032fA/playlists


Des questions ? 



Suivez-nous sur nos médias sociaux:

Adresse
7665 boulevard Lacordaire

Montréal (QC) H1S 2A7

Courriel
info@natationartistiquequebec.ca

Téléphone
514-252-3000

Site web
natationartistiquequebec.ca

@natationartistiquequebec

mailto:@info@natationartistiquequebec.ca
https://natationartistiquequebec.ca/

