PREAMBULE:
Compétition qui se compose de 3 niveaux avec pou
chacun des taches a réaliser dans I’ordre donné.

Le parcours 1 (parcours débutante) 15 m minimum:
1- Présentation ou plage

2- Entrée dans I'eau au choix

3- Exécuter une roulade avant (départ libre)

4- Transition

5- Déplacement costal (au moins 3m)

6- Prise de carpé Libre

7- Transition

8- Déplacement dorsal avec propulsion des bras (amorce de la godille)
9- Voilier Droit/ voilier gauche

10- Exécuter une roulade arriére (départ libre)

11- Déplacement en brasse synchro (au moins 3m)

12- Position de fin

Le parcours 2 ( parcours intermédiaire) 20 m minimum:

1- Présentation ou plage

2- Entrée dans l'eau au choix

3- Exécuter une roulade avant (départ en position ventrale

et retour en position ventrale)

4- Transition

5- Déplacement costal plus mouvements de bras (au moins 3m)
6- Prise de carpé Libre enchainé avec deux petits plier jambe droite
puis jambe gauche ( carpé jbe pliée)

7- Transition

8- Déplacement godille téte sur 5 m

9- Voilier Droit/ voilier gauche x2

10- Exécuter un périlleux arriére groupé (départ et retour
en position dorsale)

11- Transition

12- Déplacement en rétropédalage orientation au choix sur 3 m mi
10- Position de fin
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Le parcours 3 ( parcours confirmé) 25 m minimum:
1- Présentation ou plage

2- Entrée dans I'eau au choix

3- De la position ventrale bras dans le prolongement du corps,
demi tour puis sans temps d’arrét une roulade arriére avec un re
position dorsale.
4- Transition

5- Déplacement costal droite et gauche alterné avec des mouve
bras
6- Enchainement : carpé + carpé jambe pliée +carpé jambe pliée
poisson + claqué en carpé
7- Transition

8- Déplacement 2m50 godille par les pieds + tonneau 1/2 tour + 2
godille par la téte.

9- Enchainement voilier / voilier/ ballet leg x2
10 Transition

11- Réaliser une Verticale (départ libre)

12- Déplacement en Rétropédalage orientations libre sur 5 m avec dé
mouvements de bras.
13- Position de fin
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ique 76

Réglements particuliers

Cette compétition n'est accessible qu'aux nage

n'étant pas encore dans le programme compétiti

synchronat découverte.

Nous distinguerons trois catégories d'age:

* la premiere concernant les nageuses nées en
2012 et +

* la deuxieme pour les 2011,2010,2009

* la derniere pour les 2008 et avant

La notation se fera sur 10 points avec un classeme
par catégorie d’age sur chaque parcours

Engagements
Sur extranat (www.extranat.fr)avant Le 2 janvier 202
Solo: 3,00€
Duo: 6,00 €
Récompenses Pénalités
Un dipldme sera délivré aux d Forfait p
ballerines ayant validees leur ballerines
parcours et un podium par catégorie || 1 Officiels :
et par epreuve. reporter
barem
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