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Annexe 15 — Spécifications relatives au programme Régional

1.1 Admissibilité des athletes
1.1.1  Seréférer aux sections 4 et 5 du Manuel des Reglements de NAQ.
1.1.2  Lesathletes doivent étre affilié minimalement dans le programme régional.

1.2  Admissibilité des entraineur-es

Les entraineur-es doivent étre en régle comme entraineur-es(selon la Politique de formation et de
certification des entraineur-es) et affilié-es de niveau compétitif afin d'‘étre admis-es aux compétitions et
événements du programme régional (point 4.4.3 des réglements généraux).

1.3 Structure compétitive

1.3.1 Lareglementation présente au Manuel des reglements de NAQ s'applique.

1.3.2  Aucune pénalité ne sera appliquée pour le programme régional. Des avertissements seront donnés
dans un but de développement

1.3.3 Compétitions

1.3.3.1  Selon le calendrier annuel de Natation Artistique Québec.

1.3.3.2 Lesinitiatives régionales sont fortement encouragées pour ce programme. Pour les compétitions
invitations ou régionales, se référer aux clubs hotes pour les informations.

1.4 Reglementation spécifique
1.4.1 Tempsderoutines

1.4.1.1  Pourle programme régional, il n'y a pas de durée minimum.
1.4.2

Duo

Duo mixte Uit Equipe

Solo

8-10 ans 1:30
11-12 ans 1:15 1:45
13-17 ans 1:30 1:45 2:00

1.4.3 Mouvements acrobatiques
Age Equipe / Trio

Régional | 8-10ans | Mouvements acrobatiques et dyades acrobatiques
interdits, incluant les supports impliquant 3 athlétes.
11-12ans | Mouvements acrobatiques et dyades acrobatiques
interdits, incluant les supports impliquant 3 athlétes.
13-17ans | Mouvements acrobatiques et dyades acrobatiques
interdits, incluant les supports impliguant 3 athletes.
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Réseau Age Duo / Duo mixte

Régional | 8-10ans | Dyades acrobatiques interdites

11-12 ans | Dyades acrobatiques interdites
13-17 ans | Dyades acrobatiques interdites

1.4.4
1.4.4.1

1.4.4.2

1.4.4.3

1.4.5
1.4.5.1

1.4.5.2

1.4.5.3
1.4.5.4

1.4.5.5

1.4.5.6
1.4.5.7

1.4.5.8

Figuresimposées
Les figures imposées sont facultatives pour les athletes prenant part aux épreuves d'équipe
seulement.
Les figures imposées sont obligatoires pour les athlétes prenant part a un solo, duo, duo mixte ou
trio.
Seréférer alannexe 2 du Manuel des reglements de NAQ pour en connaitre le contenu.

Eléments obligatoires
Chaque routine du programme régional devra contenir quatre (4) éléments obligatoires de la liste
ci-dessous(point 1.4.4.8).
Les éléments peuvent étre performés dans l'ordre choisi par I'entraineur-e.
Les éléments peuvent étre performés dans la direction choisie par I'entraineur-e.
L'option A ou B peut étre choisie pour chacun des éléments (selon les chiffres indiqués). Il n‘est pas
nécessaire de présenter la méme option pour chacun des éléments contenus dans la routine.
Exemple : groupe 8-10 ans 2>
Elément 1option B, Elément 2 option A, Elément 3 option A, Elément 4 option B.
Des mouvements supplémentaires de bras, de propulsion ou de transitions peuvent étre ajoutés
(incluant les poussées de mouvement giratoire).
Aucun hybride supplémentaire ne peut étre ajouté.
Les éléments obligatoires seront notés selon les composantes habituelles des routines (exécution,
synchronisation et impression artistique).
Solo, duo, duo mixte, trio et équipe :

Option B Option A

8-10 ans 1. Position allongée dorsale, suivi de 1. Saut périlleux arriere groupé (310)

la position de la cuve et retour en

position allongée dorsale

2. Jambe de ballet simple (101)

2. Position allongée dorsale, suivi de
position allongée dorsale jambe
pliege et retour en position
allongée dorsale

3. Entrée carpé suivi d'une position 3. Entrée carpé suivi d'une position
«canard» (sortie en position queue de poisson (sortie en
groupée) position groupée)

4. Position groupée inverseée, suivie 4. Position groupée inversée, suivi
de position grand écart (droit ou de position grand écart (droit ou
gauche), suivi de position groupée gauche), suivi de la position
inversee verticale et dune descente

verticale




11-12 ans

Jambe de ballet simple (101)

Entrée carpé suivi d'une position
queue de poisson, suivi de la
position du «canard» (sortie en
position groupée inversée - demi
saut périlleux arriére groupé)

A partir de la position verticale
aux chevilles, prendre la position
dugrand écart(droit ou gauche)et
revenir en position verticale aux
chevilles, suivi dune descente
verticale

Position groupée inversée, suivi
de la position verticale jambe
pliée suivi d'une fin en position
carpé (saut périlleux arriere
carpé)

Jambe de ballet alternée

Entrée carpé suivi d'une position
queue de poisson, suivi dune
position grand écart (sortie en
position groupée inversée - demi
saut périlleux arriere groupé)

A partir de la position verticale
aux chevilles, prendre la position
du grand écart droit, revenir en
position groupée inversée et
prendre la position du grand écart
gauche, suivi dune position
verticale et dune descente
verticale

Poussée de mouvement giratoire
(sans bras) suivi de la position
groupée inversée, suivi de la
position verticale jambe pliée
suivi d'une fin en position carpé
(saut périlleux arriere carpé)

13-17 ans

Montée de la jambe de ballet suivi
de la position du flamant de
surface, suivi de la position
groupée inversée et demi saut
périlleux arriere groupé, enchainé
par une sortie en «kick pull kick»
vers l'avant

Figure Neptune (344)

A partir de la position verticale,
prendre la position du «canard»,
glisser la jambe pliée afin de
prendre la position du grand écart
(droit ou gauche), joindre en
position verticale aux chevilles,
suivi d'une descente verticale

Montée de la jambe de ballet suivi
de la position du flamant de
surface, suivi de la position du
«canard» et demi saut périlleux
arriere groupé, enchainé par une
sortie en «kick pull kick» vers
l'avant

Entrée carpé, suivi de la position
queue de poisson, suivi de la
position verticale jambe pliée
(Neptune), suivi d'une position
verticale et dune descente
verticale

A partir de la position verticale,
prendre la position du grand écart
(droit ou gauche) joindre en
position verticale, suivi dune
descente verticale
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4. A partir dune position allongée

sur le dos en hélice (déplacement
de 2 secondes minimum), prendre
la position groupée inversée puis
prendre la position queue de

4. A partir dune position allongée

sur le dos en hélice (déplacement
de 2 secondes minimum), prendre
la position groupée inversée puis
prendre la position verticale, puis

prendre la position groupée
inversee puis prendre la position
verticale, suivi dune fin en
position carpé (saut périlleux
arriere carpé)

poisson, suivid'une fin en position
carpé (saut périlleux arriere
carpé)

1.4.6
1.4.6.1

Clarification pour les entrées des éléments débutant en boule ou en verticale.

Lorsque les éléements commencent dans une position submergée, il est accepté d'ajouter une
entrée au debut. L'objectif étant de se rendre de facon efficace dans la position et non d'effectuer
un hybride supplémentaire.

1.4.6.2 Les éléments de I'entrée doivent étre des habiletés incluses dans l'apercu du programme ALLEZ a

leau! ».

n"’g ALLEZ @ l'eant! apercu du programme (habilietés des carnets de progression) M‘

Niveou1 il Nivegu 2 Niveau 3
Las filvesus et 2 ont 81d congus specifiguement pour les La:niveaur 3.2 916 congy sp-@l:ﬁlqumant
eafaity g6 s ot b ans {stadd Entant sotif) pour lezenfants de Ba 9ans
{stade 5'amuser grace sl sport)],
Les habiletés 1. Ouvrir ies pedx sous fesy 1. Aythrie g caspirstion 1. Batterent aur le sede, A, 10m avec planchs
2. Boullier desbulles par e pez el faBouche 2 Flatter sur e werdre ol sur e dos Bs quec 2. Pasition bypdrodynamigue |sar e ventre! dos!
fﬂl‘ﬂ.’l‘mﬁﬂh& en 3. Etgilevantrale reciparatar gt e raulado L 10m
"EMM 4. Etgiledarsalo - fiotter sur o dos 3. RAeslersous feau - rechercher das obyels o 1. Croawl, Om
& Battoment surbe ventre S 1Rm avar fond de Fezu 4. Culbute avent
Flenchs 4. Dattemant sur le dos. 10-15m avec planche 3. Badter gn esy proforde dun blec de départ
B.  Mager sur lewanire. 10m S Serstournerfeentne su dosidos au ventrl remanter el faker au mus sans aide
7. Baufet en eau frafgnde et remonler Sana & Mager sir liedaos, 10m
aide 7. Sauter eneau profonde: remanter Bt rager an
mur gans gloe
E Les hobiletés en 1, - Bedile stationraine suf e dos, Besistd 108 1. Position dorsale, sans side, 10s 1. Position ventrale, sane alse 106
— 2. Poaitice doraats, ssssie 108 2 Godilie staticnnaire surie venire, sss:elea 108 | 2. Houvemenl Qiratoira atasionralre, Beelsts 158
= ﬂlm ﬂ'ﬂsmﬂ 31 Position de lacoye, 3 secipy scd| 3 Prsitionde la cuve, sans side, 105 1 Goodle & pagaie, 10m
& Wgilior, drolte et gauche, § sac & Pesition du brotzal, dredaat geucha s & Flotatsansyr levendre &8 dos, brasala
g i paition carpes a %) degréssur lg dos, asec | B Godilie téest pied premiers. assistees 10m varticale, 10s
ﬂ & Jambe de balet droite et gauche, & 5ec 5, Position du bretzel, 1807 rataticn chaqu= cité
4.  Pasition de b cuve avec retation JET chague
g il
1. Culbite aeriére groupdn
E 4 Harlin
=3 7. Position carpes 3 80 deqran assie, & sec
E 10, Position du Pamant, & &
= — -
= Copaocités Fores/ Endurance : Foree/ Ertdurance : Fores/ Endurance :
E MH“ 1. - Poaltlon dorsaie les fegses soulever, B S0 1 ER{EHE\'JI'IDES«'.‘IJLJE’B‘FIUET‘ up:-au mur. a 1. Valller sur deus rouleaus mousses: & 960
g 2. Cigtceptre-chiécentre |wiieise lenia) s, By 2. Pasition jambe de Eallet sur deux roulesus
— 3. Planche varirabe 2. Variations de planche, b sec 155 MaUSses Aot
e Y. Planche avart-brag-mains [push-up) 3. Pesition dorsale sur deunrouleaue mousses | 30 Plancha latérale- droite, gausche. renverséa
(SRS e i, Rovtne de calnags | § axercices f15s chaqus
Aucun repog]
Vitesse:
5. Ballements Bs aw mor [verlse, des. calé)]
Souplesse i, Poirtede pieds! ortalle 1. Pesitioncarper debedt {0507 800 1, DBrand écart, drolt
(flexibilire) 4. Extergion des garoux 2 Spuplesse dusepaaies 2, Bavplesss desepaulas|1See}
Emm“ms 18 hobiletés éveludes pour réussir 18 hobiletés évaluées pour réussir 22 hobiletés dvaluges pour réussir
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Niveou 4

Niveou 5

Las nlveaus & A B ont #18 concus sp&:mnuﬁmm ot I pndants da B4 0 ang (stada Samuser grice au sport),

Les hablletes L Crise, 1Em 1. Crawl, 20m 1. Crawl Z5m
mm T Doscrawid, Sm 2. [Doscrawily, Hm 2. Dascrawhi, 35m
3 Hattemant de o hrasse. 15m avc planche 3 Brasse, 15m 3. Brasse, 75m
notation 4. Hattement delabrasse surle oz 1Smavec | & Battement papliion, ¥m aseste & Sathamant papiion, E&m
planche 5. Mangacn du s 5. Flongeon dunbioc de sapen
5. Mage du dosélémentaire, Tim
& Plengeon du position & ganou
Les hobiletds en 1. Mougemant gratolre staticnnaire, 1bs 1. Boedhe du homaed, Km 1. Godille ga sautien Al.r‘-J[ESEIZIIIE e :u thee, &
1 Godillealigeto:, 10m 2. Badille de souclen au mur el 0essus de teble g @l degsys de table [dens Maau
"mm mm 3. Hélice, 10m [oans feau) 2. Gaodile de pousses do maueement girataing
& Hellce insersan, 10m 1. Pasition groupie imersie, sans sde s 3 Godille de propulsion pour les pausseas dn
5 Positionwentrale. brees alavertlcels, sans . Goolle Asymitrigun wertkcaln, i sec
side 10e 5. Jembe ge baliat mpsa sumurl WE) k. Postangrue, verticgle genou plhe, werticale,
& Podition doresls, brag & '8 venticals, sars &, Pasition queus d& paisson, grus, wericais i | dare Veau) 10

ade 108
7. Positinonventrala jamne plide; sars aida W=
B Position dela jamoe e ballet, assts 10s
¥ Prsition du flamant, assistee Wk
10 Volieraiame
1. Pesition du dauphin ot pambre, & soc
12 Mouvemert giratoire pn dipacemanrd, Gm
chague DAE

Jambe plide, verticale debour, § sec

T, Pasition queun o2 poissen dars Meau, avec
ULl e flottataon

H. Pasition da moe g2 ballet doukie
T K]

®, Culbute avant carpie

10, Kick-S14, 16m

11. Bfguerce de roatice nivesu &

12. Imarovisation créative dansg fasu, 158

3. Posiian guewse de polssan, sans side Ms

6. Vericali gux chevilies en positian du grard
acart (]

7. Jambade ballet unigue THOH]

8 Foston carsale 8 postion du taman

9. Poeition garsale i pesition-groupse inveygda
10, Culbute anfiérgcarpian

11, Séquence de rautine niveau B

12, Improvigation créative dans faau. 3ls

Copocités
othiétiques

Vitegge :

1. Banersan: 58 sve planche | e veatre,
doe, eitd)

Foroed Endurance :

7. Routineda qainarjrl:ﬁ pEarcices ¥ 20
NN, BANE rBpDE]

Vitesge :

I Techriques de propuision, e an 10shdice,
gudille, battement, maLvemant giratalre)

2. Crawlat Dagcrawli vitesse (1 argeuriSm)

Forced Endurance ;

5 HRoutine degainage 6 axercices ¥ 25 chaque
aucun repos

Vitegas :

1. Technigues ge propulsion, Smen 122 hilice,
qodilie, kick-pul, medvaman gisatairel

2. Crawi/DoscrawlérBrasse vitesge(]
targour/15m|

Force/ Endurance :

3. Fouting de ganage 6 asercices « j8
hague, st repas)

Souplesse

Grand dcart gaiche
L Socplesse des épautes |+20am|

Grand ézarl s conlrg
2. Bouplosse des gpodes|+2hcm)

Grand tcarl draile/ gauchked certre, & sec
2. Soupiesse dos dpovies{-3]cmi|

{flexibilité) 3. Drand écartdrofts, densl'aal. sssictée 3. Grand écart grolte! gauchel centre. dang
'aa, scaisThe
Totol des hoblletés | o, b ijeres evaluses pour réussir 23 hobiletes évaluées pour réussir 23 habiletés évaluges pour réussir

por niveou:




