📝 RETOUR — FIGURES IMPOSÉES JEUNES – JOURNÉES D’AUTOMNE
1. Barracuda grand écart aérien, vrille ascendante 180° (Fig. 308h)
Notes : 3,5 – 8,2
✅ Points positifs
· Bonne intention de vitesse dans la poussée (thrust),
· Verticalité correcte sur les descentes et dans la vrille ascendante, respectant l’alignement tête–hanches–chevilles demandé en position verticale.
⚠️ Axes d’amélioration
· Descriptif non respecté : la poussée doit être exécutée depuis la position carpée arrière, avant de prendre le grand écart aérien. Beaucoup de nageuses réalisent l’écart trop tôt.
· Grand écart aérien insuffisant :
· Moins de 180° d’ouverture,
· Jambe arrière pliée,
· Position se rapprochant d’une queue de poisson.
· Position initiale allongée sur le dos incorrecte pour près d’un quart des nageuses : manque d’alignement visage–poitrine–cuisses–pieds comme exigé 
· Descente verticale sous les chevilles : environ 25 % des nageuses descendent trop bas alors que la descente doit se faire « jusqu’aux chevilles » pour préparer la vrille ascendante 
· Vrille ascendante irrégulière : rythme non uniforme,

2. Espadon jambes tendues, rotation ariane (Fig. 407)
Notes : 4,8 (dont un 0) – 7,7
✅ Points positifs
· Bonne recherche de hauteur sur la montée de jambe initiale et sur le château.
· Jambes bien tendues, souci d’extension.
· Sortie promenade avant correcte, avec la tête venant bien à la place des hanches, conforme au descriptif officiel.
· Rythme globalement homogène, impression de fluidité.
⚠️ Axes d’amélioration
· Maintien insuffisant de la jambe en surface sur le premier arc de 180°, 
· Positions trop “queue de poisson”: dos pas assez cambré, 
· Rotation ariane mal maîtrisée : mouvements parasites des jambes qui devraient rester sur le même axe, 
· Manque de souplesse dans l’écart : peu de vraies ouvertures à 180°, ce qui limite l’esthétique et la hauteur.
· Arcs en manque de hauteur : les jambes sont hautes mais l’écart est très peu ouvert.

3. Poisson volant, vrille 360° (Fig. 307e)
Notes : 3,0 – 7,8
✅ Points positifs
· Bon respect des positions clés : position carpée arrière, verticale, queue de poisson, etc., conformément au descriptif 
· Recherche de hauteur sur la poussée
⚠️ Axes d’amélioration
· Jambes trop pliées en carpé arrière alors que le descriptif impose « jambes tendues et jointes » et un tronc droit avec dos plat 
· Pas d’arrêt sur le rassemblé vertical avant la vrille : La verticalité doit être stabilisée avant d’initier la rotation (vrille 360°). 

4. Cyclone (Fig. 437)
Notes : 4,8 – 8,0
✅ Points positifs
· Souplesse dans le grand écart.
· Hauteur améliorée sur la verticale deux jambes.
· Bonne gestion du changement de rythme : spire dynamique et ouverture maîtrisée.
⚠️ Axes d’amélioration
· Sortie promenade insuffisamment propre :
· perte d’alignement,
· jambes pas assez hautes ou tensions insuffisantes,
· Irrégularité dans la prise de grand écart :
· manque de symétrie,
· jambes pas alignées sur un plan horizontal comme demandé.
· Jambes pliées au château :
· perte de l’alignement vertical et du dos cambré requis pour cette position 





