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Collectif AI/MCB/CM/NL/FL 

SECTIONÊA 
 
  GroupeÊÊ1 

1. 307 e   Poisson volant, vrille 360°      2.9 
2. 437   Cyclone, ouvert 180°       2.6 

  
 GroupeÊ2      

1. 308 h Barracuda grand écart aérien, vrille ascendante 180° 2.9 
2. 407  Espadon jambes tendues rotation ariane    2.6 

 
 
SECTIONÊB 
  
 GroupeÊ3 

1. 356 f Marsouin fouetté, vrille continue 720°    3.0 
2. 441  Saturne           2.5 

 
 GroupeÊ4 

1. 352  Vénus          3.0 
2. 240 i Albatros, vrille ascendante 360°     2.5 

 
 
SECTIONÊC 
  
 GroupeÊ5 

1. 140 j Flamenco jambe pliée, vrille combinée (360°+360°) 3.1 
2. 421  Promenade arrière fermée à 360°     2.4 

 
 GroupeÊ6 

1. 440 d Ipanéma, vrille 180°       3.1 
2. 154 f Londres, vrille continue 720°      2.4 
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Collectif AI/MCB/CM/NL/FL 

SECTIONÊAÊ-ÊGroupeÊ1 

1Ê-ÊFig.Ê307ÊeÊ:ÊPOISSONÊVOLANT,ÊVRILLEÊ360° 

De la positionÊ allongéeÊ surÊ leÊ dos,Ê les jambes sont élevées à la verticale tandis que le corps est immergé pour 
prendre la positionÊduÊ carpéÊ arrièreÊavec les orteils juste sous la surface de l’eau. Une pousséeÊest exécutée jus-
qu’à la positionÊverticaleÊet sans perte de hauteur une jambe est rapidement abaissée en positionÊqueueÊdeÊpois-
son. Sans pause, la jambe hor izontale est rapidement r elevée en positionÊ verticale. Une vrilleÊdeÊ360° est 
exécutée au même rythme que la poussée. 

CoefficientÊ:Ê2.9 

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

TOTALÊ 
109.5Ê(10) 

PositionÊallongéeÊsurÊ leÊdosÊ:ÊCorps en extension avec le visage, la poitr ine, les 
cuisses et les pieds à la surface. Tête (en particulier les oreilles), hanches et che-
villes alignées. 
 

PositionÊ carpéeÊ arrièreÊ :ÊCorps plié aux hanches en un angle aigu de 45° ou 
moins. Jambes tendues et jointes. Tronc droit, dos plat, tête alignée. 
 

PousséeÊ:ÊD’une positionÊcarpéeÊarrièreÊ immergéeÊ les jambes perpendiculaires à la 
surface, une montée verticale des jambes et des hanches rapide est exécutée vers le 
haut tandis que le corps se déroule jusqu’à la positionÊverticale.ÊUne hauteur maxi-
male est souhaitable. 
LesÊ tolérancesÊdeÊdéviationÊpourÊ laÊpousséeÊpermettentÊauxÊ jambesÊd'êtreÊ jusqu'àÊ
15ÊdegrésÊsupplémentairesÊparÊrapportÊàÊlaÊligneÊverticale. 
DéviationÊMineureÊ(15–Ê30°)Ê:Ê0.2Êpt 
DéviationÊMédiumÊ(31°Ê–Ê44°)Ê:Ê0.5Êpt 
DéviationÊMajeureÊ(45°ÊouÊ+)Ê:Ê1.0Êpt 
 

PositionÊ verticaleÊ :Ê Corps en extension, perpendiculaire à la sur face, jambes 
jointes, tête en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. 
 

PositionÊqueueÊdeÊpoisson : Corps en extension en positionÊ verticaleÊ avec une 
jambe tendue vers l’avant. Le pied de la jambe avant demeure en surface quelle que 
soit la hauteur des hanches.  
 

PositionÊverticaleÊ:ÊVoir  ci-dessus 
 

VrilleÊ360°Ê: rotation de 360° en position verticale qui doit commencer à la hauteur 
de la verticale et se terminer lorsque les chevilles atteignent la surface. Le corps de-
meure sur son axe longitudinal pendant toute la rotation. Sauf indication contraire, 
les vrilles sont exécutées en un mouvement uniforme et se terminent par une des-
centeÊverticale.Ê 
LaÊtoléranceÊpourÊlaÊvrilleÊ360°ÊestÊd’1/4ÊdeÊrotationÊenÊplusÊouÊenÊmoinsÊdeÊlaÊro-
tationÊdemandée. 
 

DescenteÊverticaleÊ:ÊEn maintenant la position verticale, le corps descend le long de 
son axe longitudinal jusqu’à immersion des orteils. 

18.5Ê(1.69) 

7Ê(0.64) 

31Ê(2.83) 

39Ê(3.56) 

14Ê(1.28) 
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Collectif AI/MCB/CM/NL/FL 

SECTIONÊAÊ-ÊGroupeÊ1 

2Ê-ÊFig.Ê437Ê:ÊCYCLONE,ÊOUVERTÊÀÊ180°  

D’une positionÊallongéeÊsurÊleÊdos, une positionÊcambréeÊdeÊsurfaceÊjambeÊpliéeÊest exécutée.ÊLes 
jambes sont levées simultanément en positionÊverticaleÊtandis qu’une spire est exécutée. En conti-
nuant dans la même direction, les jambes sont ouvertes symétriquement jusqu’à la positionÊgrand-
écart tandis qu’une rotation de 180° est exécutée. Exécuter une sortieÊpromenadeÊavant. 

CoefficientÊ:Ê2.6 

17.5Ê(1.81) 

29Ê(3.01) 

20Ê(2.07) 

23Ê(2.38) 

PositionÊallongéeÊsurÊleÊdosÊ:ÊCorps en extension avec le visage, la poitr ine, les 
cuisses et les pieds à la surface. Tête (en particulier les oreilles), hanches et che-
villes alignées. 
 

PrendreÊuneÊpositionÊcambréeÊdeÊ surfaceÊ jambeÊpliéeÊ Ê :ÊD’une positionÊ allongéeÊ
surÊ leÊ dosÊ en déplacement par  la tête, la tête, les hanches et les pieds glissent 
successivement à la surface. Dans un mouvement continu la tête quitte la surface de 
l’eau alors que le dos se cambre davantage et qu’une jambe se plie pour prendre 
une positionÊcambréeÊdeÊsurfaceÊjambeÊpliéeÊavec les hanches qui prennent la place 
occupée par la tête au début de l’action. 
 

PositionÊ cambréeÊ deÊ surfaceÊ jambeÊ pliéeÊ :Ê Bas du dos cambré, hanches, 
épaules et tête alignées verticalement. Cuisse de la jambe pliée perpendiculaire à la 
surface. 
 

Spire : un tour rapide de 180° est une rotation à hauteur constante. Le corps de-
meure sur son axe longitudinal pendant toute la rotation.  
LaÊtoléranceÊdansÊuneÊspireÊestÊd’1/4ÊdeÊrotationÊenÊplusÊouÊenÊmoinsÊdeÊlaÊrotationÊ
demandée. 
 

PositionÊ verticaleÊ :ÊCorps en extension, perpendiculaire à la sur face, jambes 
jointes, tête en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. 
 

PositionÊ grand-écartÊ deÊ surfaceÊ :Ê Jambes également ouver tes vers l’avant et 
l’arrière, parallèles à la surface. Bas du dos cambré. Hanches, épaules et tête ali-
gnées verticalement. Un angle de 180° entre les jambes tendues (grand-écart en 
surface), avec l’intérieur des jambes aligné sur une ligne horizontale, sans tenir 
compte de la hauteur des hanches. Les jambes sont sèches à la surface. 
 

SortieÊpromenadeÊavantÊ :ÊLes hanches restent immobiles tandis qu’une jambe est 
élevée en un arc au-dessus de la surface pour rejoindre la jambe opposée en posi-
tionÊcambréeÊdeÊsurface.ÊUneÊsortieÊdorsaleÊcambrée est exécutée. 
 

PositionÊcambréeÊdeÊsurfaceÊ:ÊBas du dos cambré, hanches, épaules et tête ali-
gnées verticalement.  
 

SortieÊ dorsaleÊ cambréeÊ deÊ surfaceÊ :Ê De la positionÊ cambréeÊ deÊ surface, les 
hanches, la poitrine et le visage font successivement surface au même point, au 
cours d’un mouvement amorcé par les pieds jusqu’à la positionÊallongéeÊsurÊleÊdos, 
la tête prenant la position occupée par les hanches au début de cette action. 
 

PositionÊallongéeÊsurÊleÊdosÊ:Êvoir  au-dessus. 

7Ê(0.73) 

  

  

  

  

  

  

  

  
  

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

TOTALÊ 
96.5Ê(10) 
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Collectif AI/MCB/CM/NL/FL 

SECTIONÊAÊ-ÊGroupeÊ2 

1Ê-ÊFig.Ê308ÊhÊ:ÊBARRACUDAÊGRANDÊÉCARTÊAÉRIEN,ÊVRILLEÊASCENDANTEÊ180° 

De la positionÊallongéeÊsurÊleÊdos,Êles jambes sont élevées à la verticale tandis que le corps est im-
mergé pour prendre la positionÊduÊcarpéÊarrièreÊavec les orteils juste sous la surface de l’eau. Tous 
les mouvements restants sont effectués rapidement. Une pousséeÊgrandÊécartÊest exécutée. Une 
descenteÊverticaleÊest exécutée jusqu’à ce que les chevilles atteignent la surface. Une vrilleÊascen-
danteÊdeÊ180°Êest exécutée suivie d’une descenteÊverticale. 

CoefficientÊ:Ê2.9 

7Ê(0.61) 

31Ê(2.72) 

17Ê(1.49) 

13Ê(1.14) 

PositionÊallongéeÊsurÊ leÊdosÊ :ÊCorps en extension avec le visage, la poitr ine, les cuisses et 
les pieds à la surface. Tête (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. 
 
PositionÊ carpéeÊ arrièreÊ :Ê Corps plié aux hanches en un angle aigu de 45° ou moins. 
Jambes tendues et jointes. Tronc droit, dos plat, tête alignée. 
 
PousséeÊ :ÊD’une positionÊ carpéeÊ arrièreÊ immergéeÊ les jambes perpendiculaires à la surface, 
une montée verticale des jambes et des hanches rapide est exécutée vers le haut tandis que le 
corps se déroule jusqu’à la positionÊverticale.ÊUne hauteur maximale est souhaitable. 
LesÊ tolérancesÊdeÊdéviationÊpourÊ laÊpousséeÊpermettentÊauxÊjambesÊd'êtreÊ jusqu'àÊ15ÊdegrésÊ
supplémentairesÊparÊrapportÊàÊlaÊligneÊverticale. 
DéviationÊMineureÊ(15Ê–Ê30°)Ê:Ê0.2Êpt 
DéviationÊMédiumÊ(31°Ê–Ê44°)Ê:Ê0.5Êpt 
DéviationÊMajeureÊ(45°ÊouÊ+)Ê:Ê1.0Êpt 
 
PositionÊverticaleÊ :ÊCorps en extension, perpendiculaire à la surface, jambes jointes, tête 
en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. 
 
PositionÊgrandÊécartÊaérienÊ:ÊJambes également ouver tes vers l’avant et l’arrière, parallèles 
à la surface. Bas du dos cambré. Hanches, épaules et tête alignées verticalement. Un angle de 
180° entre les jambes tendues, avec l’intérieur des jambes aligné sur une ligne horizontale, 
sans tenir compte de la hauteur des hanches. Les jambes sont au-dessus de la surface. 
 
PositionÊverticaleÊ:Êvoir  ci-dessus 
 
DescenteÊverticaleÊ:ÊEn maintenant la position verticale, le corps descend le long de son axe 
longitudinal jusqu’aux chevilles.  
 
VrilleÊascendanteÊdeÊ180°Ê:ÊUne vrille ascendante est une rotation en position verticale qui 
commence avec le niveau de l’eau aux chevilles. Une vrille verticale ascendante jusqu’à ce 
que le niveau de l’eau soit établi entre les genoux et les hanches qui se termine par une des-
cente verticale. Le corps demeure sur son axe longitudinal pendant toute la rotation. Sauf indi-
cation contraire, on exécute les vrilles en un mouvement uniforme.  
LaÊtoléranceÊdansÊ laÊvrilleÊascendanteÊ180°ÊestÊd’1/4ÊdeÊrotationÊenÊplusÊouÊenÊmoinsÊdeÊlaÊ
rotationÊdemandée.Ê 
 
DescenteÊverticaleÊ:Êvoir ci-dessus, jusqu’à immersion des orteils 

20Ê(1.75) 

13Ê(1.14) 

13Ê(1.14) 

CoefficientÊ
deÊdifficulté 
NVTÊ(PV) 

TOTALÊ 
114Ê(10) 
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Collectif AI/MCB/CM/NL/FL 

SECTIONÊAÊ-ÊGroupeÊ2 

2Ê-ÊFig.Ê407Ê: ESPADONÊJAMBESÊTENDUES,ÊROTATIONÊARIANE 

De la positionÊallongéeÊ surÊ leÊventre,Êle dos se cambre tandis qu’une jambe tendue est levée 
pour décrire un arc de 180° au-dessus de la surface de l’eau jusqu’à la positionÊgrandÊécart.ÊEn 
maintenant les jambes à la surface de l’eau, une rotationÊarianeÊest exécutée. Une sortieÊprome-
nadeÊavantÊest exécutée. 

CoefficientÊ:Ê2.6 

48Ê(5.05) 

17Ê(1.79) 

23Ê(2.42) 

7Ê(0.74) 

PositionÊallongéeÊsurÊleÊventreÊ:ÊCorps en extension avec la tête, le 
haut du dos, les fesses et les talons à la surface (visage dans l’eau ou hors 
de l’eau). 
 

PositionÊ grand-écartÊ deÊ surfaceÊ :Ê Jambes également ouver tes vers 
l’avant et l’arrière, parallèles à la surface. Bas du dos cambré. Hanches, 
épaules et tête alignées verticalement. Un angle de 180° entre les jambes 
tendues (grand-écart en surface), avec l’intérieur des jambes aligné sur 
une ligne horizontale, sans tenir compte de la hauteur des hanches. Les 
jambes sont sèches à la surface. 
 

RotationÊarianeÊ:ÊD’une position grand écart, en maintenant une position 
relative des jambes à la surface, les hanches effectuent une rotation de 
180°. 
 

SortieÊpromenadeÊavantÊ: En positionÊgrandÊécart, les hanches restent im-
mobiles tandis que la jambe avant est élevée en un arc de 180° au-dessus 
de la surface pour rejoindre la jambe opposée en positionÊcambréeÊdeÊsur-
faceÊet d’un mouvement continu, exécuter une sortieÊdorsaleÊcambrée. 
 

PositionÊcambréeÊdeÊsurfaceÊ:ÊBas du dos cambré, hanches, épaules et 
tête alignées verticalement.  
 

SortieÊdorsaleÊcambréeÊ: De la positionÊcambrée de surface, les hanches, 
la poitrine et le visage font successivement surface au même point, au 
cours d’un mouvement amorcé par les pieds jusqu’à la positionÊ allongéeÊ
surÊleÊdos, la tête prenant la position occupée par  les hanches au début 
de cette action. 
 

PositionÊallongéeÊsurÊleÊdosÊ:ÊCorps en extension avec le visage, la poi-
trine, les cuisses et les pieds à la surface. Tête (en particulier les oreilles), 
hanches et chevilles alignées. 

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

TOTALÊ 
95Ê(10) 
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Collectif AI/MCB/CM/NL/FL 

SECTIONÊBÊ-ÊGroupeÊ3 

CoefficientÊ:Ê3.0 1Ê-ÊFig.Ê356ÊfÊ:ÊMARSOUINÊFOUETTÉ,ÊVRILLEÊCONTINUEÊ720°  

 
De la positionÊallongéeÊsurÊleÊventre,Êune priseÊdeÊcarpéÊavant est exécutée. Les jambes sont le-
vées en positionÊverticale. Tous les mouvements restants sont effectués rapidement. Une jambe 
est abaissée en position queueÊdeÊpoissonÊet sans pause est relevée en positionÊverticale. Sans 
pause, une vrilleÊcontinueÊdeÊ720°Êest exécutée. 

22.5Ê(1.94) 

6Ê(0.52) 

33Ê(2.84) 

20.5Ê(1.77) 

34Ê(2.93) 

PositionÊallongéeÊsurÊleÊventreÊ:ÊCorps en extension avec la tête, le haut 
du dos, les fesses et les talons à la surface (visage dans l’eau ou hors de 
l’eau). 
 
PrendreÊuneÊpositionÊcarpéeÊavantÊ:ÊDepuis une positionÊ ventrale, avec le 
visage dans l'eau tandis que le tronc descend pour prendre une positionÊcar-
péeÊ avant, les fesses, les jambes et les pieds longent la surface jusqu’à 
ce que les hanches prennent la position occupée par la tête au début de 
l’action. 
 
PositionÊ carpéeÊ avantÊ :Ê Corps plié aux hanches en un angle de 90°. 
Jambes tendues et jointes. Tronc droit, dos plat, tête alignée. 
 
PositionÊ verticaleÊ :ÊCorps en extension, perpendiculaire à la sur face, 
jambes jointes, tête en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et che-
villes alignées. 
 
PositionÊ queueÊ deÊ poisson : positionÊ verticale, avec pied de la jambe 
avant en surface quelle que soit la hauteur des hanches. 
 
PositionÊverticaleÊ: voir  ci-dessus 
 
VrilleÊcontinueÊ:Êune vrille est une rotation en positionÊ verticale. Le corps 
demeure sur son axe longitudinal pendant toute la rotation. Sauf indication 
contraire, on exécute les vrilles en un mouvement uniforme. Une vrilleÊ
continue est une vrilleÊdescendanteÊavec une rotation rapide de 720° qui se 
termine lorsque les chevilles atteignent la surface et se poursuit jusqu’à 
l’immersion complète. 
LaÊtoléranceÊdansÊuneÊvrilleÊcontinueÊestÊdeÊ180°ÊenÊplusÊouÊmoinsÊdeÊlaÊ
rotation. 

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

TOTALÊ 
116Ê(10) 
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Collectif AI/MCB/CM/NL/FL 

SECTIONÊBÊ-ÊGroupeÊ3 

De la positionÊ allongéeÊ surÊ leÊ dos, une priseÊ deÊ positionÊ cambréeÊ deÊ surfaceÊ est exécutée.ÊUne 
jambe est levée jusqu’à la positionÊchâteau.ÊEn maintenant l’alignement vertical, le corps fait une 
rotation de 180° pour prendre la positionÊqueueÊdeÊpoisson.ÊContinuant dans la même direction, 
uneÊspireÊest exécutée tandis que la jambe horizontale est levée jusqu’à la positionÊverticale. Une 
descenteÊverticaleÊest exécutée. 

2Ê-ÊFig.Ê441Ê:ÊSATURNE CoefficientÊ:Ê2.5 

12Ê(1.38) 

23.5Ê(2.70) 

14Ê(1.61) 

23.5Ê(2.70) 

14Ê(1.61) 

PositionÊallongéeÊsurÊ leÊdosÊ:ÊCorps en extension avec le visage, la poi-
trine, les cuisses et les pieds à la surface. Tête (en particulier les oreilles), 
hanches et chevilles alignées. 
 

PrendreÊuneÊpositionÊcambréeÊdeÊsurfaceÊ:ÊD’une position allongée sur le 
dos en déplacement par la tête, la tête, les hanches et les pieds glissent suc-
cessivement à la surface. Dans un mouvement continu la tête quitte la sur-
face de l’eau alors que le dos se cambre davantage pour prendreÊuneÊposi-
tionÊcambréeÊdeÊsurface avec les hanches qui prennent la place occupée 
par la tête au début de l’action. 
 

PositionÊcambréeÊdeÊ surfaceÊ :ÊBas du dos cambré, hanches, épaules et 
tête alignées verticalement. 
 

PositionÊchâteauÊ:ÊBas du dos cambré. Hanches, épaules et tête alignées 
verticalement. Une jambe verticale. L’autre jambe tendue vers l’arrière, 
pied à la surface, et aussi près que possible de l’horizontale.  
 

PositionÊ queueÊ deÊ poisson : positionÊ verticale, avec pied de la jambe 
avant en surface quelle que soit la hauteur des hanches. 
 

Une spireÊest un tour rapide de 180° à une hauteur constante. Le corps de-
meure sur son axe longitudinal pendant toute la rotation.  
LaÊtoléranceÊdansÊuneÊspireÊestÊd’1/4ÊdeÊrotationÊenÊplusÊouÊenÊmoinsÊdeÊlaÊ
rotationÊdemandée. 
 

PositionÊ verticaleÊ :Ê Corps en extension, perpendiculaire à la sur face, 
jambes jointes, tête en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et che-
villes alignées. 
 

DescenteÊverticaleÊ:ÊEn maintenant la position verticale, le corps descend 
le long de son axe longitudinal jusqu’à immersion des orteils. 

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

TOTALÊ 
87Ê(10) 
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Collectif AI/MCB/CM/NL/FL 

SECTIONÊBÊ-ÊGroupeÊ4 

De la positionÊallongéeÊsurÊleÊventre,Êune priseÊdeÊcarpéÊavant est exécutée.ÊTous les mouvements 
restants sont réalisés rapidement. Une jambe est levée jusqu’à la positionÊqueueÊdeÊpoisson.ÊLa 
jambe horizontale est pliée pour prendre la positionÊverticaleÊjambeÊpliée.ÊLa jambe pliée est ten-
due à la verticale tandis que la jambe verticale est abaissée en positionÊ queueÊ deÊ poisson. Une 
rotation de 360° en positionÊqueueÊdeÊpoissonÊest exécutée.ÊLa jambe horizontale est levée en po-
sitionÊverticale.ÊUne vrilleÊdeÊ360°Êest exécutée. 

1Ê-ÊFig.Ê352Ê:ÊVÉNUS  CoefficientÊ:Ê3.0 

PositionÊallongéeÊsurÊ leÊventreÊ :ÊCorps en extension avec la tête, le haut du dos, 
les fesses et les talons à la surface (visage dans l’eau ou hors de l’eau). 
 
PrendreÊuneÊpositionÊcarpéeÊavantÊ:ÊTandis que le tronc descend pour prendre une 
positionÊ carpéeÊ avant, les fesses, les jambes et les pieds longent la surface jus-
qu’à ce que les hanches prennent la position occupée par la tête au début de l’action. 
 
PositionÊcarpéeÊavantÊ:ÊCorps plié aux hanches en un angle de 90°. Jambes ten-
dues et jointes. Tronc droit, dos plat, tête alignée. 
 
PositionÊ queueÊ deÊ poisson : PositionÊ verticale, avec pied de la jambe avant en 
surface quelle que soit la hauteur des hanches. 
 
PositionÊ verticaleÊ jambeÊ pliéeÊ :Ê Corps en positionÊ verticale. Une jambe pliée, 
orteil de la jambe pliée en contact avec l’intérieur de la jambe tendue au niveau du 
genou ou de la cuisse. 
 
PositionÊqueueÊdeÊpoisson : voir  ci-dessus. 
 
Demi-TourÊ :ÊUn demi-tour est une rotation à une hauteur constante. Le corps de-
meure sur son axe longitudinal pendant toute la rotation. Sauf indication contraire, 
lorsqu’on l’exécute en positionÊ verticale, un demi-tour se termine par une descente 
verticale. Un demi-tour est un tour de 180° 
LaÊtoléranceÊdansÊunÊdemi-tourÊestÊd’1/4ÊdeÊrotationÊenÊplusÊouÊenÊmoinsÊdeÊlaÊrota-
tionÊdemandée. 
 
PositionÊ verticaleÊ :Ê Corps en extension, perpendiculaire à la surface, jambes 
jointes, tête en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. 
 
VrilleÊdescendanteÊavecÊrotationÊdeÊ360°Êcommence à la hauteur de la verticale et se 
termine lorsque les chevilles atteignent la surface. Elle se termine par une descente 
verticale jusqu’à immersion des orteils, exécutée au même rythme que la vrille. 
LaÊtoléranceÊdansÊlaÊvrilleÊ360°ÊestÊd’1/4ÊdeÊrotationÊenÊplusÊouÊenÊmoinsÊdeÊlaÊrota-
tionÊdemandée. 
 
DescenteÊverticaleÊ:ÊEn maintenant la position verticale, le corps descend le long de 
son axe longitudinal jusqu’à immersion des orteils. 

6Ê(0.51) 

12.5Ê(1.07) 

12.5Ê(1.07) 

18.5Ê(1.58) 

24Ê(2.05) 

20.5Ê(1.75) 

23Ê(1.97) 

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

TOTALÊ 
117Ê(10) 
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SECTIONÊBÊ-ÊGroupeÊ4 

De la position allongéeÊsurÊleÊdos,Êen déplacement par la tête, la tête, les hanches et les pieds glissent le long de la 
surface jusqu’à ce que les hanches soient sur le point d’être immergées. Les hanches, les jambes et les pieds conti-
nuent de glisser le long de la surface alors que le corps pivote pour prendre la positionÊ carpéeÊ avant.ÊLes jambes 
sont levées simultanément jusqu’à la positionÊ verticaleÊ jambeÊ pliée.ÊUn demi-tourÊest exécuté. En maintenant la 
position verticale jambe pliée, le corps descend jusqu’au niveau de la cheville de la jambe tendue. UneÊvrilleÊas-
cendanteÊdeÊ360° est exécutée tandis que la jambe pliée est allongée pour rejoindre la jambe tendue et prendre 
une positionÊverticale. Exécuter une descenteÊverticale.  

2Ê-ÊFig.Ê240ÊiÊ:ÊALBATROS,ÊVRILLEÊASCENDANTEÊ360° CoefficientÊ:Ê2.5 

15Ê(1.71) 

15Ê(1.71) 

15Ê(1.71) 

10Ê(1.14) 

18.5Ê(2.11) 

14Ê(1.60) 

PositionÊallongéeÊsurÊleÊdosÊ:ÊCorps en extension avec le visage, la poitr ine, les 
cuisses et les pieds à la surface. Tête (en particulier les oreilles), hanches et che-
villes alignées. 
 

PrendreÊlaÊpositionÊcarpéeÊavant: D’une position allongée sur le dos en déplace-
ment par la tête, la tête, les hanches et les pieds glissent successivement à la sur-
face. Dans un mouvement continu le tronc descend pour prendre une positionÊcar-
péeÊ avant, les fesses, les jambes et les pieds longent la sur face jusqu’à ce que 
les hanches prennent la position occupée par la tête au début de l’action. 
 

PositionÊ carpéeÊ avantÊ :ÊCorps plié aux hanches en un angle de 90°. Jambes 
tendues et jointes. Tronc droit, dos plat, tête alignée. 
 

PositionÊverticaleÊjambeÊpliéeÊ:ÊCorps en positionÊverticale. Une jambe pliée, 
orteil de la jambe pliée en contact avec l’intérieur de la jambe tendue au niveau du 
genou ou de la cuisse. 
 

Demi-TourÊ:ÊRotation de 180° à une hauteur constante. Le corps demeure sur son 
axe longitudinal pendant toute la rotation.  
LaÊ toléranceÊdansÊunÊdemi-tourÊestÊd’1/4ÊdeÊ rotationÊenÊplusÊouÊenÊmoinsÊdeÊ laÊ
rotationÊdemandée. 
 

DescenteÊverticaleÊ:ÊEn maintenant la position verticale, le corps descend le long 
de son axe longitudinal jusqu’aux chevilles.  
 

VrilleÊascendanteÊdeÊ360°Ê: Une vrilleÊascendanteÊest une rotation en position ver-
ticale qui commence avec le niveau de l’eau aux chevilles. Une vrille verticale 
ascendante jusqu’à ce que le niveau de l’eau soit établi entre les genoux et les 
hanches qui se termine par une descente verticale. Le corps demeure sur son axe 
longitudinal pendant toute la rotation. Sauf indication contraire, on exécute les 
vrilles en un mouvement uniforme.  
LaÊ toléranceÊdansÊ laÊvrilleÊascendanteÊ360°Ê estÊ d’1/4ÊdeÊ rotationÊenÊplusÊouÊenÊ
moinsÊdeÊlaÊrotationÊdemandée. 
 

PositionÊ verticaleÊ :ÊCorps en extension, perpendiculaire à la sur face, jambes 
jointes, tête en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. 
 

DescenteÊverticaleÊ:Êjusqu’à immersion des orteils. 

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

TOTALÊ 
87.5Ê(10) 
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CoefficientÊ:Ê3.1 

SECTIONÊCÊ-ÊGroupeÊ5 

1Ê-ÊFig.Ê140ÊjÊ:ÊFLAMENCOÊJAMBEÊPLIEE,ÊVRILLEÊCOMBINEEÊ(360°+360°)  

UneÊmontéeÊdeÊballet-legÊest exécutée. Le tibia de la jambe horizontale est ramené le long de la surface de l'eau 
pour prendre une positionÊflamencoÊdeÊsurface. En maintenant la jambe ballet leg à la verticale, les hanches sont 
levées tandis que le tronc se déroule et que la jambe pliée glisse le long de la surface jusqu’à laÊpositionÊverticaleÊ
jambeÊpliée. La jambe pliée est tendue jusqu’à laÊpositionÊverticale. Une vrilleÊcombinéeÊrapide de 360° (360°
+360°) est exécutée suivie par une descenteÊverticaleÊrapide. 

7.5Ê(0.63) 

TOTALÊ 
119.5Ê(10) 

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

10.5Ê(0.88) 

20Ê(1.67) 

16.5Ê(1.38) 

PositionÊallongéeÊsurÊleÊdosÊ:ÊCorps en extension avec le visage, la poitr ine, les cuisses et 
les pieds à la surface. Tête (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. 
 
MonterÊuneÊ jambeÊenÊballetÊ legÊ :ÊCommencer en positionÊ allongéeÊ surÊ leÊ dos. Une jambe 
reste en permanence à la surface. Le pied de l’autre jambe est amené le long de l’intérieur de 
la jambe tendue jusqu’à la positionÊ jambeÊpliéeÊ (cuisse perpendiculaire à la surface). Le ge-
nou est tendu, sans bouger la cuisse, jusqu’à la positionÊballetÊleg. 
 
PositionÊballetÊlegÊdeÊsurfaceÊ:ÊCorps en position allongéeÊsurÊleÊdos. Une jambe tendue 
perpendiculairement à la surface. 
 
PositionÊflamencoÊdeÊsurfaceÊ:ÊUne jambe est tendue perpendiculairement à la surface. 
L’autre jambe ramenée vers la poitrine, milieu du mollet contre la jambe verticale, pied et 
genou parallèles et à la surface. Visage à la surface.  
 
PositionÊverticaleÊjambeÊpliéeÊ:ÊCorps en positionÊverticale. Une jambe pliée, or teil de la 
jambe pliée en contact avec l’intérieur de la jambe tendue au niveau du genou ou de la cuisse. 
 
PositionÊverticaleÊ:ÊCorps en extension, perpendiculaire à la surface, jambes jointes, tête 
en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et chevilles alignées. 
 

Une vrilleÊest une rotation en position verticale. Le corps demeure sur son axe longi-
tudinal pendant toute la rotation. Sauf indication contraire, on exécute les vrillesÊen 
un mouvement uniforme. Une vrilleÊse termine par une descente verticale exécutée au 
même rythme que la vrille. 
 

VrilleÊcombinéeÊ360°+360°Ê : vrilleÊdescendanteÊdeÊ360°, suivie, sans temps d’arrêt, 
d’une vrilleÊascendanteÊdeÊ360°ÊdansÊlaÊmêmeÊdirection. La vrille descendante com-
mence à la hauteur de la verticale et se termine lorsque les chevilles atteignent la sur-
face. La vrille ascendante commence avec le niveau de l’eau aux chevilles jusqu’à la 
hauteur du début de la vrille descendante. 
Rappel:ÊilÊn’yÊaÊpasÊdeÊtoléranceÊpourÊlaÊvrilleÊcombinée. 
 

DescenteÊverticaleÊ: En maintenant la position verticale, le corps descend le long de 
son axe longitudinal jusqu’à immersion des orteils. 

40Ê(3.35) 

14Ê(1.17) 

11Ê(0.92) 
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2Ê-ÊFig.Ê421Ê:ÊPROMENADEÊARRIÈREÊFERMÉEÊÀÊ360°  

De la positionÊallongéeÊsurÊ leÊdos, une priseÊdeÊpositionÊcambréeÊdeÊsurfaceÊest exécutée. Une 
jambe est levée en arc de 180° au-dessus de la surface jusqu'à la positionÊgrandÊécart. Dans un 
mouvement continu, une rotation de 360° est exécutée tandis que les jambes sont levées symétri-
quement jusqu’à la positionÊverticale. Une descenteÊverticaleÊest exécutée. 

CoefficientÊ:Ê2.4 

PositionÊallongéeÊsurÊ leÊdosÊ :ÊCorps en extension avec le visage, la poi-
trine, les cuisses et les pieds à la surface. Tête (en particulier les oreilles), 
hanches et chevilles alignées. 
 

PrendreÊuneÊpositionÊcambréeÊdeÊ surfaceÊ :ÊD’une position allongée sur le 
dos en déplacement par la tête, la tête, les hanches et les pieds glissent suc-
cessivement à la surface. Dans un mouvement continu la tête quitte la sur-
face de l’eau alors que le dos se cambre davantage pour prendre une posi-
tionÊcambréeÊdeÊsurface avec les hanches qui prennent la place occupée 
par la tête au début de l’action.  
 

PositionÊ cambréeÊdeÊ surfaceÊ :ÊBas du dos cambré, hanches, épaules et 
tête alignées verticalement. 
 

PositionÊ grand-écartÊ deÊ surfaceÊ :Ê Jambes également ouver tes vers 
l’avant et l’arrière, parallèles à la surface. Bas du dos cambré. Hanches, 
épaules et tête alignées verticalement.  Un angle de 180° entre les jambes 
tendues (grand-écart en surface), avec l’intérieur des jambes aligné sur une 
ligne horizontale, sans tenir compte de la hauteur des hanches. Les jambes 
sont sèches à la surface. 
 

PositionÊverticaleÊ:ÊCorps en extension, perpendiculaire à la sur face, 
jambes jointes, tête en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et che-
villes alignées. 
 

DescenteÊverticaleÊ :ÊEn maintenant la position verticale, le corps descend 
le long de son axe longitudinal jusqu’à immersion des orteils. 

12Ê(1.46) 

29Ê(3.54) 

27Ê(3.29) 

14Ê(1.71) 

SECTIONÊCÊ-ÊGroupeÊ5 

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

TOTALÊ 
82Ê(10) 
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SECTIONÊCÊ-ÊGroupeÊ6 

D’une positionÊallongéeÊsurÊleÊdos, une positionÊcambréeÊdeÊsurfaceÊjambeÊpliéeÊest exécutée. La 
jambe horizontale est levée tandis que la jambe fléchie est tendue en positionÊ verticale. Les 
jambes sont abaissées en position carpée avant. Une rotation rapide de 180° est exécutée tandis 
que les jambes sont levées en positionÊverticale. UneÊvrilleÊrapideÊdeÊ180°Êest exécutée. 

1Ê-ÊFig.Ê440ÊdÊ:ÊIPANÉMA,ÊVRILLEÊ180°  CoefficientÊ:Ê3.1 

PositionÊallongéeÊsurÊleÊdosÊ:ÊCorps en extension avec le visage, la poi-
trine, les cuisses et les pieds à la surface. Tête (en particulier les oreilles), 
hanches et chevilles alignées. 
 

PrendreÊuneÊpositionÊcambréeÊdeÊsurfaceÊjambeÊpliéeÊÊ:ÊD’une positionÊ
allongéeÊsurÊ leÊdosÊen déplacement par  la tête, la tête, les hanches et 
les pieds glissent successivement à la surface. Dans un mouvement conti-
nu la tête quitte la surface de l’eau alors que le dos se cambre davantage et 
qu’une jambe se plie pour prendre une positionÊcambréeÊdeÊsurfaceÊjambeÊ
pliéeÊavec les hanches qui prennent la place occupée par  la tête au dé-
but de l’action. 
 

PositionÊ cambréeÊ deÊ surfaceÊ jambeÊ pliéeÊ :Ê Bas du dos cambré, 
hanches, épaules et tête alignées verticalement. Cuisse de la jambe pliée 
perpendiculaire à la surface. 
 

PositionÊ verticaleÊ :ÊCorps en extension, perpendiculaire à la sur face, 
jambes jointes, tête en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et 
chevilles alignées. 
 

PositionÊ carpéeÊ avantÊ :Ê Corps plié aux hanches en un angle de 90°. 
Jambes tendues et jointes. Tronc droit, dos plat, tête alignée. 
 

PositionÊverticaleÊ:Êvoir  ci-dessus 
 

VrilleÊ180°Ê:Êrotation de 180° en positionÊverticaleÊquiÊdoit commencer à 
la hauteur de la verticale et se terminer lorsque les chevilles atteignent la 
surface. Le corps demeure sur son axe longitudinal pendant toute la rota-
tion. Sauf indication contraire, on exécute les vrilles en un mouvement 
uniforme et se termine par une descenteÊverticale.  
LaÊtoléranceÊdansÊlaÊvrilleÊ180°ÊestÊd’1/4ÊdeÊrotationÊenÊplusÊouÊenÊmoinsÊ
deÊlaÊrotationÊdemandée. 
 

DescenteÊverticaleÊ:ÊEn maintenant la position verticale, le corps descend 
le long de son axe longitudinal jusqu’à immersion des orteils. 

17.5Ê(1.45) 

21Ê(1.74) 

16Ê(1.33) 

33Ê(2.74) 

33Ê(2.74) 

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

TOTALÊ 
123.5Ê(10) 



FiguresÊ&ÊélémentsÊtechniquesÊWAÊàÊpartirÊdeÊseptembreÊ2024 09/24 

Collectif AI/MCB/CM/NL/FL 

 

 

Un balletÊleg est exécuté suivi par un périlleux arrière groupé partiel jusqu’à la positionÊgroupée, 
jusqu’à ce que les tibias soient perpendiculaires à la surface. Le tronc se déroule rapidement tan-
dis que les jambes rapidement sont tendues pour prendre la positionÊverticaleÊ à mi-chemin entre 
la verticale qui passait par les hanches et celle qui passait par la tête et les tibias. Une vrilleÊconti-
nueÊdeÊ720°Êest exécutée. 

2Ê-ÊFig.Ê154ÊfÊ:ÊLONDRESÊVRILLEÊCONTINUEÊ720° CoefficientÊ:Ê2.4 

SECTIONÊCÊ-ÊGroupeÊ6 

10.5Ê(1.29) 

6Ê(0.74) 

11Ê(1.35) 

20Ê(2.45) 

 
TOTALÊ 
81.5Ê(10) 

CoefficientÊdeÊ
difficulté 
NVTÊ(PV) 

PositionÊallongéeÊsurÊleÊdosÊ : Corps en extension avec le visage, la poitr ine, 
les cuisses et les pieds à la surface. Tête (en particulier les oreilles), hanches et 
chevilles alignées.  
 
MonterÊuneÊjambeÊenÊballetÊlegÊ:ÊCommencer en positionÊ allongéeÊ surÊ leÊ dos. 
Une jambe reste en permanence à la surface. Le pied de l’autre jambe est amené 
le long de l’intérieur de la jambe tendue jusqu’à la positionÊdorsale jambeÊpliéeÊ
cuisse perpendiculaire à la surface. Le genou est tendu, sans bouger la cuisse, 
jusqu’à la positionÊballetÊleg . 
PositionÊ dorsale jambeÊ pliéeÊ :Ê Le corps est en position allongée sur le dors. 
Une jambe fléchie avec l’orteil de la jambe pliée en contact avec l’intérieur de 
la jambe tendue. La cuisse de la jambe pliée est perpendiculaire à la surface. 
PositionÊballetÊ legÊ : Corps en position allongée sur le dos. Une jambe tendue 
perpendiculairement à la surface.  
 
 
PositionÊ groupéeÊ :Ê Corps aussi fermé que possible, dos arrondi et jambes 
jointes. Talons près des fesses. Tête contre les genoux.  
 
 
PositionÊ verticaleÊ :Ê Corps en extension, perpendiculaire à la sur face, 
jambes jointes, tête en bas. Tête (en particulier les oreilles), hanches et chevilles 
alignées. 
 
VrilleÊcontinueÊ720°:Êune vrille est une rotation en positionÊ verticale. Le corps 
demeure sur son axe longitudinal pendant toute la rotation. Sauf indication con-
traire, on exécute les vrilles en un mouvement uniforme. Une vrilleÊcontinue est 
une vrilleÊdescendanteÊavec une rotation rapide de 720° qui se termine lorsque 
les chevilles atteignent la surface et se poursuit jusqu’à l’immersion complète. 

LaÊtoléranceÊpourÊlaÊvrilleÊcontinueÊestÊdeÊ180°ÊenÊplusÊouÊmoinsÊdeÊlaÊrotation. 

34Ê(4.17) 


