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Séguence des mouvements 13-15 ans




A partir de la position groupée (fesses sur les talons) avec les pieds et les paumes de mains posées 4 plat au sol, effectuer 10 sauts de
type sburpees & hauteur maximale. Afinque la répétition soit compléte, lathléte doit commencer et terminer en position groupée.

Prendre la position debout, le corps en extension, les jambes collées et les bras étirés le long du corps.

Monter une jambe (au choix) en maintenant une extension compléte du corps, tout en restant immobile, jusgu'ala position queue de
poisson (effectuer un arc de 90 degrés vers avant).

Oe la position queue de poisson, tout en conservant la jambe en extension compléte 4 hauteur maximale et le tronc immobile, déplacer
la jambe vers l'extérieur jusqu'a prendre la position queue de poisson de cdté.

De la position queue de poisson de coté, continuer la rotation jusqu'a ce gue la jambe pointe vers larriére tout en basculant le corps
vers l'avant afin de prendre la position de l'arabesque (oreilles, épaules, hanches et cheville en ligne).

Maintenir la position de l'arabesque et garder '2quilibre pendant 5 secondes (oreilles, hanches et cheville en ligne).

Déposer les mains au sol & Favant, paumes & plat. Diriger les jambes vers larriére de maniére & prendre la position de la planche sur les
mains.

Effectuer 8 push-up de style «triceps» complets (jusqu'a 'extension des coudes)en gardant coudes les le plus prés du corps possible.

A la fin de la séquence de push-up, maintenir la position de la planche sur les mains et effectuer deux répétitions complétes délévation
simultanée des bras et des jambes bilatérale («Supermans). Terminer la séqguence dans la position de la planche sur les mains.

Descendre les hanches au sol, en cambrant le bas du dos et en déposant le dessus des pieds au sol, jambes collées, afin de prendre la
position du cobra. Les oreilles, les épaules et les hanches sont alignées verticalement. Maintenir la position pendant 5 secondes.

Remonter les hanches vers le haut afin de prendre la position du chien téte en bas (en posant les talons au sol).

Sans bouger le haut du corps, ramener les jambes vers le tronc afin de démontrer la position «préparation barraccudas» dans une
fermeture tranc-jambes compléte. Maintenir la position pendant 5 secondes.

Monter la jambe gauche en pointant vers e haut afin de démontrer la position de l'aiguille grand écart droit. Tenir la position pendant 8
comptes.

Redescendre la jambe gauche et monter la jambe droite afin de démontrer |la position de 'siguille grand &cart gauche. Tenir la position
pendant 8 comptes.

Redescendre la jambe droite.

Seéguence de mouvement au sol*
Burpes (10}
Positicn debout
Fosition de la queus de poisson
FPosition de ja gueue de poisson de ohlé
Transition vars Farabesque
Position de Farabasque
Position de la planche sur lea mains
Push-up triceps (8}

FPosition de la planche sur l8s mains
Elévation simultanée des bras et des jambes bilatérales (Superman

Fesition du cobra

Position du chien téte en bas

Fermeatura tfanc-jambe

Position de l'giguille droite suivi de Faiguille gauche

*Le wickka die lo saquesnce prevsout surdo descriplion







Spécifications pour I'événement de novembre :
1. Burpee OU sauts groupés acceptes
Burpee arrét a la position planche (sans le push-up)

En progression, les burpees seront exigés pour le reste de la
sqison.

Ce qui seraregardé / jugé pour sauts ou burpees :
U10 : Hauteur maximale du saut

11-2 ans : Vitesse / explosion

13-15 ans : Endurance

NOTE
Les habiletés au sol s'effectuent
SANS ESPADRILLES selon le
Manueldes reglements. Voirle
Méemo #1 de lasaison 2020-2021
disponible sur le site intemet.




Spécification pour les définitions et les exercices :

1. Position groupée : cuisses plus bas que 20 degrés.
La constance & chacune des répétition est importante.

2. Pour la ségquence debout jusqu’a la position du Guerrier 3, aucune
spécification pour le positionnement des bras. Cet aspect ne sera donc pas
évalué pourl'événementde novembre.

3. Erreur de nomenclature dans les descriptions d'habiletés pour novembre
Arabesque = position du Guerrier 3 (av ecle pied pointé)

4. Dansla position Queue de poisson de coté, I'intérieur du pied devrait étre
versle sol. Larotationde la chevile suit la rotation de la jambe au niveau des
hanches.

5. Push-up de style triceps : les coudes suiv entle tfronc (collés surle corps)
Pour novembre: ce n’'est pas la descente (distance) du push-up qui sera
év aluée mais bien le maintien de la ligne du corps et la qualité du

Mmouyv ement.

6. Le cou & la téte doiv ent étre en prolongation de la colonne v ertébrale.
Menton en position neutre.

Suite sur la digpositive suivante =———————

L'objectif de NAQ est
de faire 2 évaluations
supplémentaires des
habiletés au sol entre
janvier et juin 2021




Spécification pour les définitions et les exercices :

7. L'exécution des élév ationsbras / jambes (Superman) doit étre symétrique
et la ligne de corps doit étre conserv ée.

8. En position du cobra : le dessus des pieds est au sol (sans chaussures) et les
épaules sont dégagées.

9. Aucun tempsou tempo imposé pourl'événement de novembre (saufles
durées de tenues de positions demandées).

Pour la progression et I'uniformisation, des temps seront intégrés suite a cet
événement, pour le reste de la saison.

Les év aluateurs doivent pouvoir VOIR les positions demandées.

Pour la vitesse de jambe de ballet surélevée 13-15 ans:
Aucune hauteur standardisée pour novembre, dU a la situation
d’entrainement particuliere.

Objectif d’alignement jambes — corps — téte

Cet exercice en est un de VITESSE. Cependant,|'exécution est évaluée
(mouv ement complété a chaque répétition).

Le grand écart pourles 16-20 ans : on demande de le travailer en AV ANT.
Pour novembre, la tolérance sera plus grandessi la jambe vasurle coté.

L'objectif de NAQ est
de faire 2 évaluations
supplémentaires des
habiletés au sol entre
janvier et juin 2021
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- Cage thoraciguea
- Dos plat et droit

Comment évc ver le gainage :
- Solidité générou COrps

A

Comment évaluer I'extension :
- Solidité de la jaombe et des pointes
- Contraction des muscles des jambes visible

(cuisses, mollets)




Ce gue Nous
réserve le futur ...

Ajouter des criteres d’'évaluation =
progression

) Préciser les criteres deja existants =
corrections et uniformisation

) Ajouter une grille de pointage /
deduction




Suggestions de NAQ :










