NATATION

LIGUE
AUVERGNE-RHONE-ALPES
DE NATATION

ERFAN
AUVERGNE-RHONE-ALPES

eLONGEON

ENF : PASS COMPETITION
2019.2020

CALENDRIER

v Le samedi 14 décembre 2019 a BOURG en BRESSE
de 9h00 a 9h30

v Le samedi 16 mai 2020 a LYON (VAISE)
de 9h00 a 9h30
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PASS'COMPETITION PLONGEON

ORGANISATION

Dans le cadre de I'aménagement de I'Ecole de Natation Frangaise, pour cette nouvelle saison sportive 2019/2020,
seuls les enfants de 10 ans (2010) et moins, devront étre titulaires de 'ENF3 (pass'compétition) et
d'une licence compétiteur pour s'engager a une compétition via extraNat. Ainsi, chaque nageur licencié au sein de la
FFN né en 2010 et aprés prendra part obligatoirement a 'ENF. Une fois titulaires du test du Pass'compétition d'une
discipline donnée, ces nageurs et nageuses peuvent prendre part aux compétitions dans la discipline concernée.

Les nageurs dgés de 11 ans et plus (nés 2009 et avant) ne sont plus soumis a cette exigence (titulaires du
pass'compétition). Ces nageurs ne sont pas soumis au caractére obligatoire de I'ENF et accédent librement a la
compétition. Ils peuvent cependant prendre part aux trois étapes de 'ENF en fonction de la volonté de chacun.

Pour &tre enregistrés dans la rubrique ENF du logiciel extraNat de la FFN, les nageurs concernés devront
respecter la chronologie des tests ENF et devront €tre titulaires du test ENF sous-jacent pour enregistrer le test
ENF correspondant.

1 - Chaque club inscrit ses candidats au pass'compétition sur la fiche spécifique
(annexe 4) et la fait parvenir 21 jours avant le test au comité régional pour vérification

(niveau sous jacent et licence).
ligueauvergnerhonealpes.natation@orange.fr

2 - Déroulement du test ENF 3 :

@ Les évaluateurs jugeront I'ensemble des plongeons réalisés a partir du tremplin
de 1 metre.

@ Une fiche d'évaluation ANNEXE 5 sera utilisée pour valider ou non chaque
plongeon dans le but d'obtenir le pass compétition.

L'évaluateur référent fera parvenir la fiche ANNEXE 6 a la Ligue

(ligueauvergnerhonealpes.natation@orange.fr) pour enregistrement.

Pour INFO : Pass compet --> 10 plongeurs = 25 min
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Annexe 4 : ENGAGEMENTS
PASS ‘ COMPETITION PLONGEON

Dans le cadre de 'aménagement de I'Ecole de Natation Frangaise, pour cette nouvelle saison sportive 2019/2020, seuls les
enfants de 10 ans et moins (2010 et aprés), devront €tre titulaires de 'ENF3 (pass'compétition).
Les nageurs dgés de 11 ans et plus (nés 2008 et avant) ne sont plus soumis d cette exigence

Date Lieu

Ce document est a transmettre a la LIGUE
21 jours avant le déroulement du test.
Un enfant ne peut étre engagé que s'il a validé le Sauv’'nage et le Pass’sport de I'eau.
Le délégué de I'épreuve doit retourner le bordereau de résultat dans les 24 h.

CLUB :
, . Date validation Date validation Pass’
Nom Prénom Club N° Licence ) N
Sauv’nage Sport de I'eau
Evaluateurs proposés par le club :
Nom Prénom : N°
N | A |
/) ecole.
‘ natation
francaise
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REGLEMENT ECOLE DE NATATION FRANCAISE

ENF3 - PASS’COMPETITION - PLONGEON

Tous les exercices seront réalisés au tremplin de 1 m.

e Compétences Critéres Critéres
T CinocTn vieee « Etre capable de... » observables de réussite
Départ debout, bras collés
aux oreilles
Les mains a plat,
= Entrée Pty sur feuire ; Passer de la position Entrer dans 'eau proche
dans I'eau Se pencher le plus possible | 4e gepart a une position de la verticale
4 avant pou.rt 5€ retromée%en. .| dentrée dans l'eau, corps Sans éclaboussure
Entrée dans position carpée (flexion aux gainé et aligné, Le fomnbion SBrk Seerees
) hanches), dos plat, téte fixée il i . S
I'eau en avant pour qu'il passe dans le trou | gt es pointes de pieds
(010B) entre les bras et le regard formé par les mains 1 b
sur le point d'entrée dans COiextens on
'eau
Monter sur demi-pointes
et se laisser tomber
Départ debout, dos a I'eau,
en appui sur le tiers avant
du pied, bras collés aux .
s Corps tendu, bras collés : g
= §Z,fﬁeau ﬁremes‘ e Cortie 165 creilles itrte ga(;né e: aligné )
es mains sont a plat, 'une Tata on oxtension ntrer dans I'eau proche
e . , regard :
arriére
2 e date Zur ' autret i " vers l'arriére sur les mains ie 'a_ ve;t;cale ; )
a orps gainé, monter sur : es jambes sont serrées
I'eau arriere demi-pointes, en tirant sur 06 SR GEN PSSl et les pointes de pieds
020A - dans le trou formé .
( ) les bras et la téte pour T les rans en extension
provoquer une bascule vers P
l'arriére
Se laisser tomber dans 'eau
Dé’part ‘brgs' en croix . EfficAnits diicrcle dé bras Respecter I'équilibre vertical
= Chandelle a l'extrémité du tremplin Hisutur de Pimislsion Ne pas dépasser
avant Le cercle de bras et la flexion Equilibre et gai 1 m de distance
3 Réaliser de jambes sont coordonnés dq‘:' : trIe SRS Etre aligné et en position
une chandelle | pour une impulsion, corps b droite
avant droite gainé, pointes en extension Dns:ang(e) ok Les jambes sont serrées et
(100A) Entrer dans I'eau dans (entre 50 cm minimum les pointes de pieds

cette position

et 1 m maximum)

en extension

u Chandelle

Départ bras en croix, dos
al'eau en appui sur le tiers
avant du pied

Efficacité du cercle de bras
Hauteur de Fimpulsion

Respecter I'équilibre vertical
Ne pas dépasser

arriére Cercle de bras et flexion Equilibre et gainage 1 m de distance
4 Réaliser de jambes coordonnés de tout le corps L'alignement de la position

une chandelle pour une .lmPU'S'OH_COfPS ! d i droite

arriére droite gainé, pointes de pieds en it dendinii el Les jambes sont serrées et
extension (entre 50 cm minimum et 1 m . h

(200A) maximum) les pointes de pieds
Entrer dans 'eau dans cette en extension
position
Départ debout, bras en croix
Coordonner le cercle de bras | Hauteur de 'impulsion
et la flexion impulsion de - .

- aP\I/(;?\!t;e?:u " jambes pour sauter vers «M:;qg(enr‘ll: Eosmon goupes Coordonner l'impulsion
e groupe le haut, bras passant par } la position groupée
5 Realllser la verticale Entlrer dansleauproche | etle temps d'ouverture

:C a?_‘?n?:l?né Grouper vivement, le plus o a' VRIS cor;?s 93¢ | Entrer dans 'eau proche

(101 C? P serré possible en attrapant | Les jambes sontserrées et | de a verticale
le tiers supérieur des tibias | |es pointes de pieds

; en extension
Sallonger pour entrer
verticalement par la téte
42 e Annuel Réglements 2013/ 2014
e i S e e S s ST Ay i tr . EerE . ¥ Dt £ e kS A et
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Annexe 5 : GRILLE D'EVALUATION
PASS'COMPETITION PLONGEON

NOM : Prénom:
Date passage du test : Lieu
Club Organisateur :
Evaluateur Référent :
Taches Objectifs visés Critéres de réussite Acquis /.Non
acquis
Entrée dans I'eau proche de la verticale
1 Entrée dans I'eau avant Sans éclaboussure
010B Jambes serrées et pointes de pieds en
extension
Est gainé et aligné
2 Entrée dans I'eau arriére Entrée dans I'eau proche de la verticale
020B Jambes serrées et pointes de pieds en
extension
Respecter I'équilibre vertical
. Ne pas dépasser 1 m de distance
3 Chandelltle;(;l:nt droite Etre aligné et en position droite
Jambes serrées et pointes de pieds en
extension
Respecter I'équilibre vertical
Chandelle arriere droite Ne pas dépasser 1 m de distance
4 200A Alignement de la position droite
Jambes serrées et pointes de pieds en
extension
Plongeon avant groupé . Coordon:mer I'impulsionl
5 101C La position groupée et le temps d'ouverture
Entrée dans I'eau proche de la verticale
/) écoles
‘ OJ natation
francaise
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Annexe 6 : BILAN ENF

PASS’COMPETITION : PLONGEON

Date passage du test :

Club Organisateur :

Evaluateur Référent :

Evaluateurs + club: -

Lieu :
Adresse Mail :

N° de téléphone :

Test
. Année de frens
Nom Prénom Nai Structure (Club) pass’compétition
alssance Y, / NV
o - |

/') écoles.

‘ natation
francaise

6 COMITE DE LA LIGUE AUVERGNE RHONE-ALPES DE NATATION Bat. 5, 24 rue Joannés MASSET 69009 LYON - Tél : 04.78.83.13.99 -

Site : https://abcnatation.fr/sc/170000001/news/ E-mail : ligueauvergnerhonealpes.natation@orange.fr /
https://www.facebook.com/LigueAuvergneRhoneAlpesNatation/




