STANDARDS DE PASSAGE

CLUB DE NAGE SYNCHRONISÉE

VIVELO DE RIMOUSKI

STANDARDS NOVICE :

Déplacements

Nager les styles de natation de base (crawl, dos et brasse)

¾ de sous-l’eau

Godille tête 25 m

Godille pieds 25 m

Battement dorsal 25 m

Battement latéral 25 m

Dos crawlé 25 m

Hélice 25 m

Mouvement de palmage(carpé avant) 25 m

Kick crawl bras devant 25 m

Egg beatter déplacement ½ avant ½ côté avec l’aide des bras. 25 m

Kick Pull 25 m

Brasse bras devant

Figures

Godille stationnaire

Cuve

Saut périlleux arrière groupé

Roue d’eau

Position ventrale

Pretzel 

Voilier

Egg beatter sur place 20 secondes

Position grand écart dans l’eau avec alignement (tête, épaules et hanches)

Héron en équilibre (bouteilles)

Monter une jambe de ballet rapide

Technique poussée de corps

Etre capable de nager sans lunettes 

Faire 20 redressements assis ou plus en 1 minute
Avoir au minimum un grand écart au sol

STANDARDS DE PASSAGE

CLUB DE NAGE SYNCHRONISÉE 

VIVELO DE RIMOUSKI

STANDARDS GRADE 1 :

Déplacements

En plus des styles mentionnés dans le grade Novice

Sous- l’eau 25 m

Hélice inversée 25 m

Alligator 25 m

Crawl de sauvetage 25 m

Egg beatter côté demi-demi (bras à 45 degrés) 25 m

Egg beatter avant 25 m

Kick pull kick crawl 25 m

Ballet leg en déplacement 25 m

Mouvement de soutien ventral 25 m

Figures

En plus des figures mentionnées dans le grade Novice

Pot de fleur

Mouvement de soutien debout partie peu profonde

Position Ballet-leg

Dessus de table

Culbute carpée avant (donc carpé 1er, 2ième  plus la fin)

Culbute carpée arrière

Figure de la position grand écart

Jambe de ballet combo 1

Figure des positons grands écarts

Figure de la position de la grue

Verticale 2 jambes en équilibre (bouteilles)

Héron tenu (sans bouteilles)

Verticale 2 jambes aux chevilles

Technique poussée de jambes

Exercice du crabe

Réussir les exercices choisis du programme de musculation spécifique

Faire un minimum de 10 développements de jambe de ballet au sol droit et gauche

Avoir au minimum un grand écart au sol
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STANDARDS GRADE 2 :

Déplacements

En plus des déplacements des niveaux inférieurs

Sous-l’eau 25 à 40 m

Egg beatter avant 1 bras 25 m 

Egg beatter côté épaules sèches

Ballet-leg tenu demi-demi 25 m

Flamenco 25 m

Kick crawl 25 m

Héron en déplacement de côté 12 m

Cambré de surface en déplacement tête première 25 m

Battement dorsal bras hauts

Figures

Position groupée inversée

Position verticale jambe pliée

Position flamenco

Début de barracuda

Bourgeon

Ballet-leg simple

Position verticale suivi de la descente

Neptune

Kipnus

Figure de la position cambrée de surface jambe pliée

Ballerine

Queue de poisson de côté

Verticale jambe pliée combo 1 (fermeture de promenade)

Héron ½ tour

Poussée de corps à la taille

Poussée de jambe haut des cuisses

Réussir le programme de musculation spécifique

Tenir en équilibre sur demi-pointes 20 secondes

Faire un minimum de 10 développements de jambe de ballet au sol droite et gauche

Avoir au minimum un grand écart au sol
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CLUB DE NAGE SYNCHRONISÉE

VIVELO DE RIMOUSKI

STANDARDS INTERMÉDIAIRE :

Déplacements

En plus des déplacements mentionnés dans les niveaux inférieurs

Sous-l’eau 40 à 50 m

Egg beatter avant 2 bras 25 m

Egg-beatter côté niveau buste

Verticale 2 jambes déplacement de côté 12 m

Double jambe de ballet 25 m

Vrille 360 degré

Vrille rapide 2 tours

Figures

Figures des étoiles 7 à super étoile 2 dépendamment du grade

Figures de l’annexe E du manuel de règlements page 41

Poussée de corps hanches dégagées

Poussée de jambe hanches dégagées

Réussir le programme de musculation spécifique

Faire un minimum de 15 développements de jambe de ballet au sol droit et gauche

Avoir au minimum deux grands écarts au sol

