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Mot de ’entraineur

Plongeurs, plongeuses, entraineurs et officiels,

Plongeon I'Envol est fier de vous accueillir au Centre

RécréoAquatique de Blainville pour ce 3¢ et dernier Championnat
provincial Espoir de la saison 2018-2019.

Vous trouverez dans ces pages toutes les informations relatives au
championnat.

Le succes de cette fin de semaine de compétition dépend de votre
participation en grand nombre!

Bonne compétition et bon succes a tous!

Samuel Parent
Entraineur
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Centre RécréoAquatique de Blainville

Endroit 190 rue Marie Chapleau, Blainville, J7C OE7
Trajet détaillé en annexe
2 tremplins de 3m

Installations 2 tremplins de 1m

Plateformes 3m et 5m

Directeur de la compétition

Caroline Machabee

Directrice technique de rencontre

Samuel Parent

Juge arbitre de la compétition

Lois Kaplan

Date limite d’inscription

18 avril 2019, minuit. Remplir le formulaire
d’inscription et envoyer a
vbouthillier@plongeon.gc.ca

Frais d’inscription

35S taxes incluses inscription
35S taxes incluses par épreuve

Paiements

Les frais d'inscription et d'épreuves doivent étre payés avant la
fin de la compétition. Les cheques doivent étre faits au nom de
Plongeon Québec, cependant le club hdte se chargera de
récupérer les chéques. En cas de non-paiement, une amende
de 20 S par équipe sera facturée au profit du club ou de
I'organisme hote.

Retard: Si le cachet postal ou la date du courriel indique qu'un formulaire d'inscription a été envoyé en retard,
celui-ci est accepté a la réception du paiement d'une amende de 15 S par jour ouvrable de retard jusqu’a
concurrence de 150 S. Le comité hote garde le montant total des amendes pour les inscriptions tardives. Sile comité
héte ne peut prouver que la demande a été envoyée en retard, I'équipe concernée ne sera pas assujettie a
I'amende. Toutefois, si un athléte doit étre ajouté a la liste aprées la date, I'ajout pourra se faire moyennant une

pénalité de 5 S par athlete.
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Feuilles de

Veuillez prendre note que les feuilles de compétition devront étre

plongeon remplies avec le générateur de feuilles REZMAN et devront étre
envoyées au plus tard le Lundi 29 avril 2019 . UN SEUL FICHIER
PAR CLUB SVP!
Envol.samuelparent@gmail.com
Veuillez noter qu’en vertu du Reglement Q12 de Plongeon Québec, les feuilles qui ne
seront pas remises au plus tard 24 h avant le début des épreuves seront acceptées a la
réception d’'une amende de 25 S, payable au club hote.
Le plongeur est autorisé a apporter une ou des modifications sur sa feuille de plongeon jusqu’a
1 h avant I'heure prévue ou annoncée pour le début de son épreuve, selon la premiere
éventualité.
Réglements Manuels de reglements de la FINA, de I’A.C.P.A. et de Plongeon Québec
Récompenses Médailles aux 3 premiers Rubans
aux 4¢&, 5¢ et 68 positions
Plague a 'athléte par excellence masculin et féminin de la compétition et
au meilleur club
Nourriture Les déjeuners et repas du midi seront servis gratuitement aux entraineurs

en fonction et aux officiels. Les athletes, parents et accompagnateurs
pourront utiliser les services de cantine offerts par le club.
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Horaire de la compeétition 7

**Nouveauté**

Vous trouverez ci-dessous les épreuves qui se dérouleront chacune des journées. L'ordre des
épreuves sera déterminé suite a la réception et la comptabilisation des inscriptions.

L’horaire incluant les heures et I'ordre des épreuves sera transmis aux clubs au plus tard le mardi
précédant la compétition, soit le 30 avril pour la compétition Espoir de Blainville. Les heures de
début de journée demeurent les mémes qu’affichées ci-dessous.

Vendredi 3 mai 2019

11h00 Ouverture de vestiaires et entrainement a sec
11h30 Pratique pour tous

12h30 Réunion des entraineurs et officiels

12h45 Pratique réservée des épreuves 1 et 2

Voici les épreuves qui auront lieu le vendredi. Celles-ci ne sont pas dans |'ordre.
(Voir paragraphe ci-haut)

| Epreuves 1m | Gargons C | Filles D |
| Epreuves 3m ‘ Gargons D ’ Filles C ‘
| Epreuves Tour ‘ Gargons et filles E ’ FillesetgarconsA-B ‘

Samedi 4 mai 2019

7h30 Ouverture des vestiaires et échauffement a sec
8h00 Pratique pour tous

9h00 Réunion des entraineurs et officiels

9h15 Pratique réservée des épreuves 7 et 8

Voici les épreuves qui auront lieu le samedi. Celles-ci ne sont pas dans 'ordre.
(Voir paragraphe ci-haut)

| Epreuves 1m ‘ Filles E ‘ Filles C ‘ Filles et garcons A ‘
| Epreuves 3m | Gargons E ‘ Filles et gargons B ‘ Gargons C ‘
| Epreuves Tour ‘ Filles D ‘ Gargons D ‘
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Horaire de la compétition

Dimanche 5 mai 2019
7h30 Ouverture des vestiaires et échauffement a sec
8h00 Pratique pour tous
9h00 Réunion des entraineurs et officiels
9h15 Pratique réservée des épreuves 15 et 16

Voici les épreuves qui auront lieu le dimanche. Celles-ci ne sont pas dans 'ordre.
(Voir paragraphe ci-haut)

‘ Epreuves 1m ‘ Gargons E | Filles et Gargons B | Gargons D |
| Epreuves 3m | Filles D | Filles E | Filles et Gargons A |
| Epreuves Tour | Filles C | Garcons C |

Iy aura une pratique réservée de 20 minutes avant chaque épreuve ou 30 minutes pour les épreuves combinées.
Une pause pour le diner sera prévue en fonction du déroulement des épreuves le samedi et dimanche
Les remises des médailles se feront apres chaque épreuve, pendant la pratique réservée suivante.




Reglements

Q17. Championnats provinciaux Espoir
Admissibilité
Lors de toutes les compétitions sanctionnées par Plongeon Québec, les entraineurs doivent étre
certifiés au moins niveau Instructeur du PNCE pour avoir la permission de se retrouver sur le plan
d’eau.
Les athletes participant aux championnats provinciaux Espoir doivent minimalement étre affiliés
comme plongeur Espoir.

Listes de plongeons

Pour les catégories d’age C, B et A, il est impossible de répéter le méme numéro de plongeon avec une

position différente dans la liste.

Tableau 1 : Liste des plongeons et coefficients de difficulté (CD) de la catégorie E selon les épreuves.

GROUPE E L'athléte doit exécuter les listes de plongeon suivantes dans l'ordre indiqué ci-dessous. Les coefficients
— ——— | de difficulté sont les mémes pour tous les plongeons soit : 1.6
Tremplins
1¢ plongeon 2¢ plongeon 3¢Plongeon 4¢ Plongeon CD 1.6
1 métre CD 1.6 CD 1.6 CD 1.6 Faire un choix entre :
101C* 401C 201C 102C* ou 301C*
1¢ plongeon 2¢ plongeon 3¢Plongeon 4¢ Plongeon
Ch 1.6 CDh 1.6 CDh 1.6 CDh 1.6
XX
3 metres (E n(:?él eC avant 200A avsc cercle de
groupé assis avec ( Atterrissarg: les bras 101C* 401C
ouverture droite ou en haut)
carpée)
Plate-forme
3 métres seulement
1¢ plongeon 2¢plongeon 3¢Plongeon 4¢ Plongeon
CDh 1.6 CDh 1.6 CD 1.6 CDh 1.6
Plate-forme 101F 201F
(Bm) (Chute avant semi- (Chute arriére mains
carpée mains ensemble, départ bras 101€ 401C
ensemble) en haut)

*Le saut d’appel n’est pas recommandé a cet age par la commission des entraineurs.
Cependant si I'athlete désire I'effectuer, celui-ci doit contenir au maximum un pas sans sauter
sur deux pieds avant la fente (saut d’appel traditionnel avec un pas et avec ou sans cercle de
bras).

** La rotation doit étre initiée avant de commencer I'ouverture, les pieds doivent étre sous la
ligne horizontale. Si cela n’est pas le cas, se référer au point « départ » sur le jugement de la
catégorie E.

Spécificités pour le jugement de la catégorie E
e Départ: Si I'action de départ n’est pas conforme aux critéres demandés dans le
tableau ci-dessus, la note maximale accordée sera de 2 par juge.



Exemple :
o 200A :Sil'athléte effectue son départ sans cercle de bras, un maximum de 2
points par juge sera attribué.

e Exécution et entrée 3 I'eau : Si 'exécution 60"

cau-n’estpas conforme aux
criteres demander dans le tableau ci-dessus, la hote maximale accorder sera de 4,5
par juge.

—

Tableau 2 : Liste des plongeons et coefficients de difficulté (CD) de la catégorie D selon les épreuves.

L'athléte doit exécuter les listes de plongeon suivantes dans I'ordre indiqué ci-dessous. Les coefficients
GROUPE D | de difficulté sont les mémes pour les quatre premiers plongeons soit : 1.6 et le coefficient est 1.6 ou
de 1.9 pour le dernier plongeon.
Tremplins
5¢ Plongeon
Faire un choix entre :
1¢ plongeon CD 2¢ 3¢ 4¢ Plongeon CD
1.6 plongeon Plongeon 1.6 CD 1.6
1 métre Faire un choix CD 1.6 CD 1.6 Faire un choix '
entre : entre : CD1.9
101C ou 101B 201C 301C 401C ou 401B e 103¢
5¢ Plongeon
Faire un choix entre :
1¢ plongeon 2¢ 3¢ 4¢ Plongeon CD
CD 1.6 plongeon Plongeon 1.6 CD 1.6
3 métres Faire un choix CD 1.6 CD 1.6 Faire un choix ’ cD 1.9
entre : entre :
101C ou 101B 201C 301C 401C ou 401B 103C e
Plate-forme
3 métres et 5 métres
5¢ Plongeon
Faire un choix entre :
1¢ plongeon CD 2e 3e 4¢ Plongeon CD
149 plongeon Plongeon 449
Plate-forme Faire un choix Faire un choix CD 1.6
(3m et 5m) entre : v a0 e entre : D19
*
101C ou 101B 201C 301C 401C ou 401B acou | 2,

* Les plongeons suivis d’une étoile (*) peuvent seulement étre effectués sur la plate-forme

de 5m

®

% Le saut d’appel n’est pas recommandé a cet dge par la commission des entraineurs.

Cependant si I'athlete désire I'effectuer, celui-ci doit contenir au maximum un pas
sans sauter sur deux pieds avant la fente (saut d’appel traditionnel avec un pas et avec
ou sans cercle de bras).

Spécificités pour le jugement de la catégorie D
e Départ: Si I'action de départ n’est pas conforme aux criteres demandés dans le
tableau ci-dessus, la note maximale accordée sera de 2 par juge.



epreuves.

L'athléte dot exéouter les istes de plongeon suivantes dans lordre indigue ci-dessous, Les 5° et &° plongeon doivent &tre de faniles
GROUPEC | différentes. Le roeffient de difficuke est le mEme powr ks quatre premiers plongeons soit @ 1.6 etles coeliidients sont de1gou |
1.9 powr le 5° et 6° plongeon,
Trenplins
v Ep;r;-g:nn 2 plongeon | 3¢ Pongaon | 4° Pongeon 5 Plongeon &* Pongeon
Faire un
chioi: 1.6 @16 1.6 O 51 dessous (@D 51 dessous
Enire :
Faire un
. chioibe Faire un chok entre: Fereun chok entra:;
1 metre entre ;
aI1.6 1.9 @O1.6 1.9
11C 0w 401 Cou 148 104G
101B 201C Cc 401B ou 203C 203C
401 A 103C 1038 402C 4030 103G 1038 402C 4030,
52210, 52210
51220 51220
v Eg;_gzm 2 plongeon | 3 Pongeon | 4° Pongeon 5 Plongeon &* Pongeon
Faire un
chioi: 1.6 @16 1.6 D 51 dessous (@D 5i dessous
entre :
. Fairz un
3 metres choix Faire un choi: entre ! Faire un choi: entre !
- enre
aI1.6 @O 1.9 D15 1.9
WCou | 4y~ wic | #0iCou 105G 203G, 303G 105G, 203G, 303G
loig H1B | 103C 1038 403G 403B 52310, | 103C 1035 403G 4038 52310
51320 51320y
Plate-forme
Imétreset 5 netres
Phteforme | 1 pingean 2 plongeon | 3° Pongeon # Pongsen E* Plongeon &* Pongeon
1.6 1.6
Faire un Faire un
{3met 5m) choix 1.6 1.6 choix D 51 dessous (D si dessous
entre | entre |
Feire un chok antre ! Faire un choi entra !
@16 @1y @D1e 1.9
105C%,
203C7,
303C%,
WiCou | 5pic aic | WiCos | 3c | 105C% 203, 303C% 403C,
1018 401B 1036 | 403C% 4038%, 612C%, | 103C 1038 £00A 40387,
&008,  |6128% 523107, 513207 612C7,
61287,
E131D7,
s51320*

* Les plongeons suivis d’une étoile (*) peuvent seulement étre effectués sur la plate-forme de 5m



u 4 : Liste des plongeons et coefficients de difficulté (CD a-catégorie B selon les épreuves. ®

Utiliser les coefficients de difficulté de la FINA. 7
GROUPE B Les 4 bases doivent étre de familles différentes. Les 3 optionnels doivent étre de famille différente
Tous les plongeons de la liste sont permis pour les bases et les optionnels, a I'exception de :
Tremplins
Bases (4) (avec limite de CD de 7.2) | Optionnels (3) (sans limite de CD)
1 métre 5X11(X), X01A*, X02A, X03A
Bases (4) (avec limite de CD de 7.6) | Optionnels (3) (sans limite de CD)
3 métres 5X11(X), X01A, X02A, X03A
Plate-forme
3 meétres et 5 metres
Bases (4) (avec limite de CD de 7.6) | Optionnels (3) (sans limite de CD)
Plate-forme
(3m et 5 m) 5X11(X), X01A, X02A, X03A

*Au 1 metre le 401 A est permis.
** Le CD des plongeons fait a la tour 3 metres doit étre ceux des plongeons au tremplin 1 métre.

Tableau 5 : Liste des plongeons et coefficients de difficulté (CD) de la catégorie A selon les épreuves.

Utiliser les coefficients de difficulté de la FINA.
GROUPE A | Les 5 bases doivent étre de familles différentes. Les 3 optionnels doivent étre de famille différente
Tous les plongeons de la liste sont permis pour les bases et les optionnels, a I'exception de :
Tremplins
Bases (5) (avec limite de CD de 9.0) | Optionnels (3) (sans limite de CD)
1 métre 5X11(X), X01A*, X02A, X03A
Bases (5) (avec limite de CD de 9.5) | Optionnels (3) (sans limite de CD)
3 métres 5X11(X), X01A, X02A, X03A
Plate-forme
3 meétres et 5 metres
Bases (5) (avec limite de CD de 9.5) | Optionnels (3) (sans limite de CD)
Plate-forme 5X11(X), X01A, X02A, X03A
(3m et 5m) ! ! !

*Au 1 metre le 401 A est permis.
** Le CD des plongeons fait a la tour 3 metres doit étre ceux des plongeons au tremplin 1 métre.

Tableau 6 : Tableau des passeports Espoir exigés pour participer aux championnats provinciaux

juniors.
‘ Catégorie Sexe im 3m Tour
E Filles et Gargons s/o s/o s/o
D Filles et Garcons 135 pts 135 pts 135 pts
C Filles et Gargons 170 pts 170 pts 170 pts
B Filles et Gargons 225 pts 225 pts 225 pts
A Filles et Garcons 275 pts 275 pts 275 pts

*la commission des entraineurs se laisse le droit d’apporter un changement au tableau des
passeports.



L’attiléte doit réussir son ou ses passeports provinciaux dansta—catégorie dans laguelle il participera
/\u championnat provincial junior.

Le ‘ passeport obtenu lors d’'une épreuve seulement, permet a I'athléete de participer seulement

a cette méme épreuve lors du championnat provincial junior. (Exemple : Un athléte obtient
son passeport au 3 meétres, celui-ci peut seulement faire I'épreuve 3 metres au championnat provincial
junior)

Les ‘ passeports obtenus lors de deux épreuves sur trois, permet a 'athléte de participer aux
trois épreuves au championnat provincial junior. (Exemple, un athlete obtient son passeport au
1 métre et son passeport a la tour, celui-ci peut alors participer aux trois épreuves lors du championnat
provincial junior)

Le passeport doit étre renouvelé chaque année tant que les athletes ne sont pas qualifiés pour le
championnat canadien junior.

S'il y a un championnat provincial Espoir apres tous les championnats provinciaux juniors de I'année,
le passeport réalisé pourra compter I'année suivante. Pour ce faire, I'athlete doit plonger dans le
méme groupe d'age.

A chaque année, la commission des entraineurs base ses discussions sur le nombre moyen de
participants par épreuve lors des championnats provinciaux junior pour modifier les passeports.

Toute situation particuliere devra étre soumise par écrit a la commission des entraineurs et sera
analysée par cette derniére. Une décision sera rendue dans les 2 semaines suivant la réception de la
demande.

Exclusion

Sont_exclus a vie: tous les athletes ayant terminé parmi les 6 premieres positions lors d’un
championnat canadien.

Lorsqu’un athlete est qualifié pour le championnat canadien junior, il ne peut plus participer
=) aux championnats provinciaux Espoir jusqu’a la fin de la saison en cours et pour une durée
de 24 mois a partir de la date du championnat canadien pour lequel I'athlete s’était qualifié.
Il obtient automatiquement les passeports sur toutes les épreuves.

Définitions

Passeport :
Pointage pour pouvoir participer aux championnats provinciaux juniors. Il s'obtient lors des
championnats provinciaux Espoir.

Standard canadien :
Pointage pour pouvoir participer aux championnats nationaux juniors. Il s'obtient dans les
championnats provinciaux juniors et seniors.



ication junior :
Se référer aux reglements nationaux afin de participer aux championnats nationaux junior. 7

Q18. Super Finale Espoir Aquam
Q18.1 Objectif

a) Permettre de prolonger la saison de compétitions pour les athletes qui ne participeront pas aux
Championnats nationaux.

b) Donner aux jeunes espoirs du Québec une occasion de démontrer leur talent.
c) Préparer un bassin d’athléte pour la participation a d’éventuelles compétitions nationales.

d) Encourager les nouveaux plongeurs en leur permettant d’obtenir de bons résultats malgré leur
expérience limitée.

e) Favoriser I'échange entre les intervenants.

Q18.2 Criteres d’admissibilité

a) Doit étre membre en régle de Plongeon Québec.
b) Doit étre agé de 18 ans et moins au 31 décembre de I'année en cours.

c) Doit avoir a deux reprises, atteint le minimum de points Aquam requis, et ce, lors de
deux championnats provinciaux Espoir différents. Les points Aquam requis peuvent étre faits
lors d’épreuves différentes ou non, qualifiant ainsi I’athlete pour les trois épreuves a la Super
Finale Espoir Aquam.
ou
Doit avoir été médaillé une fois a un championnat provincial Espoir, en plus d’avoir atteint le
minimum de points Aquam requis lors de la méme épreuve.

Tableau 7 : Tableau des points Aquam selon la catégorie exigée afin d’étre éligible a la Super
Finale Espoir Aquam

Points Aquam

‘ Catégorie Sexe im 3m Tour
E Filles et Gargons 105 pts 105 pts 105 pts
D Filles et Gargons 130 pts 130 pts 130 pts
C Filles et Gargons 165 pts 165 pts 165 pts
B Filles et Gargons 200 pts 200 pts 200 pts
A Filles et Gargons 225 pts 225 pts 225 pts

d) Doit concourir dans sa catégorie. Aucun surclassement n’est autorisé
e) Doit étre qualifié pour la catégorie dans laquelle il va concourir.



Ne doit pas étre inscrit comme participant aux ch
cours.




Trajet

De Montréal:

_ Dela40 415 Nord 1. Autoroute 15, Sortie 25
2. A gauche sur Michéle-Bohec
) (Canadian
De Quebec: Tire au coin)
~ 40 Ouest a 640 Ouest 3. A droite sur Roger-Boisvert
a 15 Nord (Brasserie Boréale sur votre
gauche)
De Gatineau: 4. A droite sur Ernest-Bourque
~ 50 Esta 15 Sud 5. Le centre sera a votre gauche
au bout de la rue.
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HOTEL BLAINVILLE

Best

Western|

Hébergement 7

Le Mirage. Hétel Blainville
A 5 minutes de voiture de la piscine

1136, boul. Labelle, Blainville, Québec, J7C 3J4
Téléphone : (450) 430-8950
Sans frais: 1-800-561-8719

Best Western Saint-Jérome

A 20 minutes de voiture de la piscine

420 Mgr Dubois, Saint-Jérbme, Québec, J7Y 3L8
Téléphone : 450-438-1155

Sans frais : 1-800-718-7170

Télécopieur : 450-438-9440
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