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La Natation artistigue —

Un sport complet — Une expérience unigue

Ce sport se pratique en équipe, en solo et en duo

La natation artistique combine des aspects de
plusieurs sporis:

La natation

Le conditionnement physique ./ /
La flexibilité ---.

B e
La créativité

La gymnastique

vV vV v v v Y

La danse




La Natation Artistique —

Personnes éligibles

Ce programme sport-études demande certaines qualifications.

» Ce programme s’adresse aux nageuses du réseav Intermédiaire
et plus, il compte 15 heures d’entrainement par semaine .
Pour cette raison de I'expérience en natation artistique comme
athléte récréative ou compétitive est sovhaitable.

Pendant les routines, les athlétes ne peuvent pas toucher au fond de la piscine, donc

c’est important d’étre a Vaise dans I'eau !
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La Natation Artistique —

Niveau compétitif

Les athletes participent a plusieurs compétitions

provinciales (niveau Intermédiaire) et / ou nationales
(niveau Performance) qui sont sélectionnées en début
d’année. (voici un exemple pour Fannée 2019-2020)

Date limite

PISCINE
dlinseription
MOVEMBRE
23 Compétition de figures Performance
1617 Compétison de figures - Division 1-3 Est du Québec Aspirant / intermediaire
16-17 Compétition de figures - Division 2-4 Ouest du Quéhes Aspirant / intermédiaire
DECEMBRE
6-7-8 | |Cnmpé1|ho¢1 préparaboane de routines | | | Perlarmance
JANVIER
jusquau 31 | [Finsles régionales des Jeus du Québec | | | Selon les régions
FEVRIER
7-8-8 Championnat de sélection Performance
15-16 ou 23-23 Compétion d'equipe Inter I Dedl
[MARS
14-15 ou 21-22 Compétition de gualification - Diviaion 1 Inder / Defi 7 Apprenti
14-15 ou 21-22 Compétiion de gualification - Diwiaion 2 Inder ! Defi 7 Apprenki
14-15 0w 21-22 Compétiion de qualification - Division 3 Inder / Défl [ Apprenti
14-15 ou 21-22 Compétiion de gualification - Diwision 4 Inder ! Defi 7 Apprenki
23-28 Champlonnsf ae Qualicafion Mankham [On) compéfition nafionale
AVRIL
45 Coupe jeunssse Aspirant
18-18 ou 25-26 Champeonnat provincial des Maftres MaTires
| MUAIL
23 Jeux de Matation Artistque Quabec e ]
310 Champeennals canadiens Québeac (Qc) competion nationale
16-17-18 Champeennat Québeacois Intermedigire
23-24 Coupe du Président Apprent| | Aspirant




Lieu d'entrainement
Piscine de I'Universite de Sherbrooke

UNIVERSITE DE
] SHERBROOKE



Exemple d'horaire

Lundi Mardi Mercredi Jleudi Vendredi
; Musculation et
7h30 Musculation Yoga Musculation Flexibilité ;

relaxation

8h0o Matation Matation Matation Matation Matation
e Routines et Routines et Routines et Routines et Routines et
Techniques Techniques Technigques Technigques Technigues

9h55 Flexibilité Flexibilité Flexibilité Flexibilité Flexibilité

10h15 Douche Douche Douche Douche Douche

10h50

Autobus - retour au Triolet




Questions ¢

Pour plus d'informations

Diane Turgeon
Améthystes de Sherbrooke

amethystes 14@amail.com
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