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Histoire de la natation

synchronisée

Monica Eggs
Traduction: Liliane Desponds

La personne qui s’intéresse aux dé-
buts de la natation synchronisée doit re-
monter a I'’Antiquité et a sa littérature.
C’est ainsi que le poéte grec Macia écri-
vait: Des garcons et des filles nageaient
comme des tritons et des nymphes et
formaient de belles figures avec leurs
corps.

Les jeunes Grecs semblent avoir éga-
lement diverti leurs contemporains avec
des figures aquatiques.

Ce qu’au XIXe siecle, et jusque dans
les années trente, I'on nommait «wa-
tershow» (spectacle aquatique) ou «or-
namental swimming» (natation d’orne-
ment) en Angleterre, aux Etats-Unis et
au Canada, ou encore «Wasserballet»
(ballet aquatique) en Allemagne n’a
presque plus rien en commun avec la
natation synchronisée telle qu’elle se
pratique aujourd’hui. Ces activités ont
pourtant contribué au développement
de la discipline sportive que I'on con-
nait. Dans les années quarante, rares
étaient les films d’Esther Williams qui
ne comportaient pas de scénes de nata-
tion artistique. C’est ainsi que se déve-
loppa l'intérét pour les mouvements li-
bres dans I'eau.

La premiére compétition en musique
eut lieu aux Etats-Unis en 1946, mettant
aux prises des duos et des groupes. Les
Canadiennes se spécialisérent rapide-
ment dans les figures imposées, ce qui
leur permit de gagner la coupe «the
Gale» (le coup de vent) en 1952, année
de la premiére compétition d’'imposés.
Pour la premiére fois en Europe, les
Etats-Unis et le Canada présentérent en
démonstration la natation synchronisée
en tant que sport de compétition a I'oc-
casion des Jeux olympiques d'Helsinki
en 1952, Les groupes de ballet aqua-
tique qui existaient déja en Angleterre,
en France, en Hollande et en Allemagne
adopterent immédiatement cette for-
me, nouvelle pour eux, de sport de
compétition.

C’est en 1968 que la FINA (Fédération
internationale de natation amateur) ac-
cepta officiellement la natation syn-
chronisée comme quatrieme discipline,
aux cotés de la natation, du plongeon et
du water-polo. Le programme olympi-
que, quant a lui, I'accueillit pour la pre-
miére fois a I'occasion des Jeux de Los
Angeles, en 1984. Il a donc fallu pas mal
de temps pour en arriver la.
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La natation synchronisée
en Suisse

Dans les années cinquante, la Suisse
comptait déja un groupe bernois de bal-
let nautique. Celui-ci essaima peu a peu,
donnant ainsi naissance a de nouveaux
groupes dans divers coins du pays. En
1969, la Fédération suisse de natation
(FSN) se décida a accepter ce sport en
son sein. Un championnat suisse an-
nuel a lieu depuis 1972.

Il existe, aujourd’hui, 33 clubs qui ont
une section de natation synchronisée.
Sur un total d’environ 1200 pratiquantes
que compte ce sport, 750 possédent
une licence de compétition.

Depuis leur création, la Suisse a par-
ticipé a tous les championnats d’Europe
et du monde, ainsi qu’aux Jeux olympi-
ques de 1984, 1988 et 1992.

De 1977 a 1989, les nageuses suisses
ont toujours réussi a remporter des
médailles aux Championnats d'Europe.
Depuis, les progrés des autres nations
européennes ont été tels que I'équipe
de Suisse a eu de la peine a se maintenir
au niveau de la concurrence. Les moyens
financiers a disposition ne sont pas suf-
fisants pour que les mesures appro-
priées puissent étre prises (il faudrait,
par exemple, un centre d’entrainement
ainsi que des entraineurs rétribués de
facon convenable pour les juniors et les
cadres nationaux). Toutefois, les efforts
pour renouer avec les succés d’antan ne
sont pas négligés.



La natation synchronisée:
un sport de compétition

Bien que divers groupes de natation
synchronisée soient occasionnellement
engagés pour |'animation de fétes di-
verses: inaugurations, mariages ou au-
tres visites d’entreprises, ou présentent
encore régulierement des spectacles de
gala, la natation synchronisée suisse se
concentre principalement sur la com-
pétition.

Chaque année, la période allant de
mars a juillet voit se dérouler trois com-
pétitions nationales. Le reste de I'année
est animé par les diverses compétitions
régionales, les compétitions de tests et
celles sur invitation.

Les Championnats suisses sont com-
posés de quatre catégories, dont les
criteres sont I’'age et le niveau (ce der-
nier est mesuré par les tests). Les cham-
pionnats régionaux, quant a eux, ne
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connaissent que les catégories par ni-
veaux. Grace a ce reglement, les voca-
tions tardives ont aussi la possibilité de
prendre part a la compétition.

Les catégories des concours par invi-
tation, ainsi que la fagon dont va se
dérouler la compétition, sont fixées par
I'organisateur.

Des concours de tests sont organisés
au niveau national. Cela permet aux na-
geuses d’avoir des compétitions sup-
plémentaires, au cours desquelles elles
peuvent gagner un peu plus d'expé-
rience et rencontrer des personnes
d’autres clubs.

Afin d'élever le niveau de la natation
synchronisée suisse, la FSN a mis a
I’étude, depuis quatre ans, une nouvelle
conception des tests. Les huit tests ac-
tuels seront étendus a douze et adaptés
au niveau international. La conception
de la formation créée parallélement de-
vrait également aider a ramener la
Suisse dans le peloton des nations eu-
ropéennes de pointe.

Cette nouvelle conception devrait
entrer en vigueur d’ici a la fin de cette
année.

Jusqu’a aujourd’hui, les juges rece-
vaient leurs qualifications en suivant
une filiere composée de trois degrés: C,
B et A.

Comparativement a ce qui se passe a
I’étranger, cela s’est montré bon. Néan-
moins, la restructuration a touché ce
secteur également. Les cours de forma-
tion ont été divisés en deux domaines:
celui de I'organisation et celui de I'arbi-
trage. Cette séparation claire des taches
permet a toute personne s’intéressant a
la natation synchronisée (cela peut tout
aussi bien étre un parent ou un ami) de
mettre son savoir et ses compétences a
disposition dans un seul des deux do-
maines, voire dans les deux.

Le développement de la natation syn-
chronisée en Suisse, ainsi que les liens
avec l'étranger sont coordonnés par la
commission technique qui se charge
aussi, en partie, de leur organisation.
Cette commission veille également au
respect des points principaux fixés par
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la FINA dans les réglements de com-
pétition suisses.

Facettes multiples
et entrainement intensif

La natation synchronisée est un sport
aux facettes multiples. On y trouve ré-
unis la natation et la plongée en apnée.
C’est par diverses approches de la plon-
gée que les enfants apprivoisent cette
facette (se reporter aux exercices pro-
posés plus loin).

Au début, les enfants apprennent les
trois styles que sont la brasse, le crawl
et le dos crawlé. Bien avant que ces sty-
les ne soient parfaitement maitrisés, le
pagayage, élément spécifique de la na-
tation synchronisée, est introduit. Car,
finalement, n'oublions pas que les en-
fants veulent avant tout faire de la nata-
tion synchronisée et non pas nager uni-
quement!




Prescriptions generales de la FINA et appreclatlon d’un libre
et d'une figure imposée

Le libre

Prescriptions générales de la FINA
Conformément au réeglement de la FINA, les libres doivent remplir les conditions
suivantes:

Nombre de nageuses - groupe 4-8 (international: 8)
- trio 3 (n’est pas une une discipline
officielle de la FINA)
— duo 2
- solo 1
Temps limite — groupe 57
— trio/duo 4’
- solo 330"

Pour tous les libres, on tolére une marge de temps de plus ou moins 15 secon-
des. Lors des Championnats suisses il n'y a pas de limite vers le bas.
Les mouvements d’introduction a terre ne peuvent dépasser 20 secondes. Le
calcul de ce temps prend fin lorsque la derniére nageuse entre dans |’eau.
Un libre peut commencer hors de I'eau ou dans I’eau, et doit prendre fin obli-
gatoirement dans |'eau.
Le choix de la musique et de la chorégraphie sont libres.
Pour les libres, le choix du maillot de bain est relativement libre. Celui-ci doit ce-
pendant étre de coupe décente et ne pas étre transparent. Le reglement de
compétition de la FSN (6.1) stipule que la tenue doit étre «...convenable, si pos-
sible d’allure simple et sportive, sans lunettes de natation».
Appréciation
Le jury se compose de 5 a 7 juges.
La note la plus haute et la plus basse sont biffées.
L’échelle des notes va de 0 a 10 en progressant par dixiéme.
L'appréciation des libres se divise en deux parties:
1. La valeur technique
qui comprend: — l'exécution
- la synchronisation
- le degré de difficulté
2. L'impression artistique
qui comprend: - la chorégraphie
- l'interprétation de la musique
— l'art et la maniere de la présentation.
La note technique représente le 60 pour cent de la note finale du libre, tandis
que la note artistique influence le 40 pour cent restant.

Les imposés

Prescriptions générales de la FINA

Le reglement de la FINA décrit environ 200 figures qui sont numérotées. Elles
sont réparties en groupes de figures.

Le nombre de ces groupes varie selon la catégorie.

A chaque compétition, un groupe, dont les figures sont exécutées et jugées, est
tiré au sort.

Conformément au reglement de la FINA, les groupes de figures sont tirés au sort
et rendus publics au moins 18 et au plus 48 heures avant le début de la compéti-
tion.

Depuis janvier 1991, il y a sept groupes FINA, composés chacun de quatre figu-
res. Chaque catégorie d’dge a ses propres groupes de figures (aux niveaux na-
tional comme international).

Toutes les figures exécutées lors d’'une compétition officielle doivent étre décri-
tes par le réeglement de la FINA.

Tenue: pour les compétitions d’'imposés, les nageuses doivent porter un maillot
de bain une piéce de couleur sombre et uniforme, ainsi qu’un bonnet de bain
blanc sans marque distinctive. Les lunettes de natation sont autorisées.
Appréciation

Le jury se compose de 5 a 7 juges.

La note la plus haute et la plus basse sont biffées.

Les nageuses se présentent et sont jugées individuellement, selon I'ordre de
passage établi préalablement.

Chaque figure posséede son propre coefficient de difficulté. La note totale pour
chaque figure est composée de la moyenne des notes du jury multipliée par ce
coefficient.

La somme des résultats obtenus pour chaque figure donnent le total des points
des imposés. Celui-ci est additionné au total des points obtenus pour le libre, ce
qui donne le total final. Pour les duos et les groupes, c’est la moyenne des points
obtenus lors des imposés par les nageuses qui prennent part au libre qui est
prise en compte et va étre additionnée au total obtenu pour le libre. :

Le pagayage est un mouvement exé-
cuté avec les mains et les avant-bras. |l
permet de se déplacer. Au niveau inter-
national, on utilise actuellement douze
techniques de pagayage différentes.
Pour les maitriser toutes, il faudra bien
quelques années.
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Simultanément, les enfants se fami-
liariseront avec le mouvement de rétro-
pédalage. Appelé aussi moulinette, ce-
lui-ci est un mouvement circulaire, exé-
cuté de facon alternative et rythmée par
les deux jambes, ce qui permet de sou-
tenir le corps en position verticale dans
I'eau.

Plus tard, les premiéres figures ainsi
que les diverses positions qui leur sont
nécessaires seront introduites.

La natation synchronisée est donc
composée des six éléments que sont la
plongée, la natation, le pagayage, la
moulinette, les positions et les déplace-
ments (ces deux derniers composant
les figures). Ces éléments permettent
de nombreuses et fascinantes combi-
naisons.

Il faut cependant beaucoup de temps
pour entrainer toutes ces possibilités de
variations. C’est la raison pour laquelle
seules les débutantes ne s’entrainent
qu’une seule fois par semaine. En choi-
sissant ce sport, on passe bien vite a
deux, voire trois entrainements hebdo-
madaires. On considére que, pour une
nageuse moyenne de 15 a 17 ans sou-
haitant arriver a une place en milieu de
classement, il faut quatre entrainements
par semaine. Une nageuse de la caté-
gorie des juniors (15 ans) visant le haut
du tableau, s’entrainera cinq fois par se-
maine. Il en est de méme pour un mem-
bre des cadres nationaux (dés 16 ans),
pour qui le nombre d’heures de prépa-
ration s’éléve a quinze, voire vingt.

Une activité sportive
adaptée aux enfants

Comme les jeunes filles de 11 ans
concourent dans la catégorie la plus
basse, I'age idéal, pour commencer la



natation synchronisée, est de 8 ans, age
auquel elles devraient pouvoir nager
environ deux a quatre cents metres par
legon au total.

En commencant si t6t, les enfants ont
assez de temps pour habituer en dou-
ceur leur corps et leur esprit aux exi-
gences posées, passant -progressive-
ment d'une fréquence hebdomadaire a
une fréquence bihebdomadaire.

Mais cela seul ne saurait suffire a jus-
tifier une initiation si précoce a cette dis-
cipline sportive. Ce sont surtout I'aspect
social et le développement physiologi-
que de I'enfant qui font de la natation
synchronisée une activité sportive adap-
tée aux jeunes.

Les jeunes filles commencent par étre
encadrées et entrainées en groupe.
Elles apprennent, ainsi, a s’intégrer et a
composer avec d'autres personnalités,
a travailler avec un objectif commun et
aussi, généralement tres rapidement, a
se mesurer aux autres.

Le contact trés proche avec |'entrai-
neur permet a l'enfant de bénéficier
d'une personne de confiance de plus.

Les enfants 4gés de 9 a 10 ans ont une
excellente capacité d’apprentissage.
Lorsqu’elles sont sollicitées de maniéere
appropriée, leurs qualités de coordina-
tion et leur condition physique se déve-
loppent trés rapidement.

Endurance, souplesse et sens du
rythme sont «les» qualités par excel-
lence qu’exige la natation synchronisée
de ses pratiquantes. Et ce sont juste-
ment celles qui se développent le plus
facilement a 8 ou 9 ans.

Toutefois, la force, |'orientation, la dif-
férenciation ainsi que I'équilibre, la
réaction et la vitesse permettent déja

d’estimer quel niveau pourra espérer
atteindre la nageuse dans quelques
années.

Les qualités psychiques ne sont pas
moins sollicitées. L'observation et I'écou-
te, tout comme |'apprentissage par cceur
permettent d’améliorer I'attention et la
concentration chez I’'enfant, ce qui aura
des répercussions positives pour elle a
I"école également.

Série d'exercices
de plongée

La plongée en apnée est un élément
de base qui doit étre constamment
exercé. Les enfants y éprouvent d'au-
tant plus de plaisir si I'entrainement
prend la forme de jeux. Les nageuses
contraintes trop tot ont des réactions de
peur, ce qui entrave la respiration.

Faire oublier cette crainte, par la suite,
demandera beaucoup de patience et de
tact. Il vaut donc la peine de faire une in-
troduction sous une forme décontrac-
tée et amusante pour I'enfant.



Les figures que les débutantes ap-
prennent au début ne se font que par-
tiellement sous l'eau. Il est important
d’offrir beaucoup de possibilités d'exer-
cices subaquatiques, afin que grandisse
I'expérience sous |'eau.

Chez les plus avancées, |'entraine-
ment de I'apnée est toujours intégré
aux lecons. La répétition des libres et
des figures imposées en comprend na-
turellement I'exercice. De plus, I'entrai-
nement de |'‘apnée améliore |'endu-
rance ainsi que la capacité de résis-
tance.

Exercices

Débutantes

Recherche d’assiettes:
Commencer avec une,
trois,...

Memory:

Divers couples d’objets lestés sont
placés sous I'eau. Aller en chercher un,
puis replonger a la recherche du deu-
xiéme.

Couleurs:

Compter le nombre d’anneaux placés
au fond du bassin, puis trier, sous I'eau,
les objets par couleurs.

Positions:

Tout le groupe s'immerge en méme
temps, depuis le mur, et avance de quel-
ques meétres sous l'eau. Depuis cet en-
droit, former une ligne/un cercle/une
diagonale/un carré, qui remonte d'un
bloc a la surface.

Synchro:

Sous l'eau, les filles se donnent un si-
gnal pour remonter toutes ensemble a
la surface.

Temps:

Essayer de tenir aussi longtemps que
possible sous I'eau, jusqu’au signal

puis deux,

donné par I'entraineur (n"augmenter la
durée de la plongée en apnée que trés
progressivement, car cet état met I'or-
ganisme a rude épreuve).
Mouvements:

Qui peut faire 3/4/... mouvements sous
I'eau?

Mouvements:

Qui va le plus loin en 4 mouvements
sous l'eau?

heimgartner

Les banniéres, c’est notre affaire!

Heimgartner Drapeaux S.A. Wil

Ziircherstrasse 37, 9500 Wil/SG
Téléfon 073/2237 11

Bla-bla-bla:

Une nageuse glisse un mot a sa parte-
naire qui tente de comprendre. Racon-
ter une histoire dréle aux autres.
Pensée:

Une nageuse pense a un mot, les autres
doivent essayer de le deviner d'aprés
ses mouvements.

Le maitre et son chien:

A plonge, B suit immédiatement.

Qui peut?:

Qui peut faire le plus de culbutes sans
reprendre son souffle?
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Faire 5 sauts de dauphin le plus vite
possible?
Etc.

Avancées

Selon l'age et la composition du
groupe, consulter également la liste
précédente.

Brasse:

2 mouvements a la surface / 2 mouve-
ments sous l'eau, 2/3, 2/4, 2/3, 2/4, etc.
Respirateur:

25 m crawl, en respirant au deuxiéme
temps, puis au troisieme, puis au qua-
trieme, etc. Au retour, reprendre a I'en-
vers jusqu’a un.

Miroir:

A nage en brasse a la surface, B nage en
brasse sous l'eau et sur le dos, en
tachant de se synchroniser au mieux
sur A.

Transport:

A est sur le dos a la surface (par exem-
ple: en double jambe de ballet). B trans-
porte A sur une longueur en restant
sous |'eau.

Ensemble:

Par groupes de 4, nager 100 m en ayant,
du début a la fin, constamment un
membre du groupe sous l'eau.
Figures:

Deés que quelques figures sont maitri-
sées, on peut varier leur tempo a l'aide
de musique ou de cadences variées. Par
exemple: chaque mouvement se dé-
roule sur 4 temps.

Endurance:

Nager 500 m en crawl. Toutes les quatre
traversées, faire une longueur sans res-
pirer.

8x25m:

Faire chaque traversée sous I'eau. Pau-
ses en fonction de I'age, de la phase et
du niveau d'entrainement. | -
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