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Reporter

Il nuoto sincronizzato è una disciplina
olimpica che negli ultimi anni ha avu-
to un rilancio di immagine e un suc-
cesso di partecipazione. Dal 1968, il

nuoto sincronizzato è ufficialmente la

quarta disciplina délia Fédération
Internationale de Natation Amateur.
Dal 1972 vengono organizzati rego-
larmente dei Campionati nazionali, i

quali vengono arricchiti da una
partecipazione internazionale.
Ogni gara si distingue in due parti: l'e-
sercizio obbligatorio e l'esercizio libe-
ro. Nella parte obbligatoria, ogni nuo-
tatrice, provvista di cuffia bianca e
costume nero, deve tirare a sorte ed
eseguire 4 delle 28 figure (7 gruppi di
4 figure) previste nel programma. Le

figure vengono valutate da 5 giudici
di gara e il totale délia prestazione ri-
sulta dalla somma delle tre note, in
quanto la nota migliore e quella peg-
giore vengono eliminate. I criteri di
valutazione sono l'esecuzione e il

controllo: la nuotatrice deve svolgere
il movimento corne prescritto da re-
golamento e l'esecuzione dei movi-
menti sul posto deve essere lenta.
L'esercizio libero viene svolto indivi-
dualmente, a coppie oppure in gruppo
(da 4 a 8 nuotatrici). Le nuotatrici
scelgono una musica ed effettuano
una combinazione variata di elemen-
ti, di figure e di parti. I criteri di valutazione

dell'esercizio libero sono la sin-
cronia, il grado di difficoltà e di perfe-
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zione, l'originalité e l'utilizzazione
délia superficie délia piscina. Corne
nel pattinaggio artistico, la nota tiene
conto del valore tecnico (60%) e del-
l'espressione artistica (40%).
L'esercizio libero è il momento più
spettacolare, in quanto tutto deve es-
sere perfetto: l'acconciatura dei ca-
pelli fissati con il gel, il trucco e il sorri-
so, grazie al quale l'esecuzione appa-
re un gioco da ragazzi.
L'allenamento nel nuoto sincronizza-
to è molto polivalente, in quanto com-
prende l'allenamento délia forza, il ci-
clismo, il nuoto, la corsa, lo
stretching, l'agilité e, naturalmente,
l'allenamento degli elementi obbligatori e
liberi in acqua. I presupposti per una
buona nuotatrice sono il senso délia
musica, la tenuta del corpo e la capacité

di orientamento.

La preparazione di base nel nuoto sin-
cronizzato è regolata dai 12 livelli di
test, su cui si basa il diritto di parteci-
pare aile competizioni regionali e na-
zionali.

Le fotografie di questo servizio si rife-
riscono ai Campionati svizzeri giova-
nili, ai quali confluiscono le migliori
nuotatrici svizzere per un primo con-
fronto a livello nazionale.
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