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La natation synchronisée...
Des valeurs fortes

Engagement
- prise de risque

Créativité

Expression
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Comme Virgunie...

"lorsque j'ai commencé la synchro, j'aimais avant tout bouger dans I'eau, j'adorais
pouvoir "danser" et me laisser aller avec la musique. Ce qui me plaisait aussi beaucoup,
c'était d’essayer de faire les fiqures des « grandes », sans me mettre de limites. ['avais
envie d'inventer, de montrer de jolies choses et je répétais et répétais encore les
mouvements, sans y éprouver de contraintes, juste pour le plaisir de faire et d’arriver au
meilleur de moi-meme. Rien ne me semblait impossible.

Ce que j'appreciais aussi dans la synchro, c'est le fait que ce soit avant tout un sport
d'équipe, pour partager les choses avec mes copines, et s'entre aider. Mais le duo et
encore plus le solo, m'ont vraiment permis de faire ressortir ma personnalité.

Quoi que I'on fasse dans un sport, quand on s'investit, c'est une vrai école de la vie, et il
faut en profiter.

Le programme du socle me semble bien fondé, en particulier en ce qui concerne la danse
qui est aujourd'hui indispensable a notre discipline. Personnellement, méme si je n'en
avais pas totale conscience au départ, ma pratique de la danse en parallele a la synchro
m'a énormeément apporté. La danse permet de se sentir plus a I'aise dans I'eau et pouvoir
faire de plus en plus de mouvements correctement; c'est un renfort technique
indispensable; ne la négligez surtout pas, elle est essentielle.

En conclusion, nager, danser, bouger dans I'eau et prenez y du plaisir, c'est la clé de la
réussite !"

Virginie DEDIEU
Triple championne du Monde en solo
En 2003, 2005 et 2007
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Et si ' etois wne championne ?

Bien sdr je peux faire du sport sans viser la compétition ! L'important c’est de participer et de faire de
mon mieux. Mais si je me sens des ailes de championne, voila ci-dessous le parcours qui m’attend
dans mon club :

ére .

1" étape:

Les entrainements dans

mon club .
2°" étape :
Les tests ENF
Apreés avoir validé le Sauv’nage, je
découvre ensuite la natation synchronisée
3°™¢ étape :
Les compétitions du socle de formation
Apres avoir validé le pass’compétition, je rentre
dans le cycle 1, le programme Acquisition.
Une fois validé ce premier cycle, je poursuis dans le
cycle 2, soit dans le programme Développement,
soit dans le programme Formation.
Sij’ai plus de 13 ans Sij’ai plus de 15 ans et que je valide Si j’ai plus de 12 ans et que je valide
au moins le programme le programme formation
développement \’
4*™ étape : 4°™ étape : 4°™ étape :
Les compétitions Les compétitions Les compétitions
régionales interrégionales nationales

)

Je suis trés forte... la fédération peut me
proposer de m’entrainer encore plus.

/

5°™ &tape :
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Je décownre le socle de formation

Définition large - Tous niveaux - Tous publics

Dans cette discipline sportive, mais aussi Communiquer S’exprimer
artistique qu’est la natation synchronisée, je
peux créer, inventer, m’exprimer
individuellement ou collectivement, en relation
avec la musique, et me présenter régulierement

devant des spectateurs et/ou un jury.

Soups Espace
aérien

Corps dans I'espace

Inventer Se confronter

Musique

Espace
aquatique

Spectacle
artistique
vu, apprécié, jugé

Le socle de formation est un ensemble de 3 programmes « acquisition », « développement », et
« formation », servant a développer toutes ces particularités. Il est construit pour me permettre de
progresser de fagcon compléte et ludique, avec des difficultés croissantes

Pour pouvoir valider un programme (Acquisition, Développement ou Formation), je dois valider 5

N

Epreuves :

La danse, la technique, la propulsion et 'improvisation sont des épreuves individuelles.
Le ballet combiné est une épreuve collective, accessible uniquement si jai participé a 2 épreuves
individuelles dans la saison.

Des juges seront présents lors des épreuves. lIs jugent les compétences techniques et artistiques que
je démontre sur chacune des épreuves, et veillent a ce que jacquiers les bases propices a mon
évolution.

En acquisition et développement, j'aurai 2 saisons pour valider 'ensemble des épreuves.
Par contre en formation, il faudra que je sois plus performante car je n’aurai qu’1 seule saison pour

valider les 5 épreuves.

Ce livret a pour objectif de me présenter le contenu du socle de formation. Je pourrais y noter
mes performances, au fur et a mesure des compétitions de socle auxquelles je participerais.

Toutes les précisions souhaitées sur chacune des épreuves et leur évaluation sont disponibles auprés de mon
club ou sur le site de la FFN.
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Je powticipe b différent ey
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Les eprevnes dun
CYCLE 1

LE PROGRAMME ACQUISITION

Avec mon entraineur, janalyse mes échecs, jaccepte mes erreurs : alors
je progresserais.

Je n‘oublie pas :

« Ne cherche pas des excuses, trouve plutdt des solutions. »

| Fédération Francaise de Natation




CYCLE 1 - PROGRAMME ACQUISITION

Eprewwe N°1 : La Danse

Cette épreuve me permettra d’apprendre a connaitre mon corps, a mémoriser des gestes et a oser
m’exprimer. Elle me conduira a utiliser mes compétences techniques au service d'un projet artistique.

Ce que je vais travailler a I'entrainement :

Je dois connaitre la totalité de la variation de danse acquisition. Ce parcours imposé de 2°'21, sur une
musique de Yann Tiersen (« Good Bye Lenin») est composé 20 éléments dont 6 taches
fondamentales.

Ce que je vais faire en compétition :
La variation de danse est découpée en 2 parties :
1°® partie du début (0°00) a 1°35. Cette partie est composée de 4 taches fondamentales.
2°M partie de 0’55 a la fin (2'21). Cette partie est composée de 4 taches fondamentales.
Une seule des deux parties sera a réaliser en musique devant le jury, le jour de la compétition. La
partie sera tirée au sort 15 jours avant le début de la compétition.
Je dois porter une tenue qui colle au corps (exemple : maillot et collant) et avoir les cheveux attachés.

Ce que les juges vont évaluer :
- 3juges donneront chacun une note globale sur 10, d’aprés I'ensemble de la prestation.
- 3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’aprés I'exécution des taches
fondamentales

CSLaetitia Kitegi

Pour valider je dois obtenir la note minimum de 5 en note globale (NG) ET en note fondamentale
(NF).

J'ai validé cette épreuve le ... =
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CYCLE 1 — PROGRAMME ACQUISITION

Eprewve N°2 : La Propulsion

Cette épreuve me permettra d’apprendre des techniques de ballet afin de me déplacer vite et haute
dans toutes les directions et aussi pour étre synchronisée avec la musique et mes partenaires.

Ce que je vais travailler a 'entrainement :

- Les 2 parcours « propulsion technique » :
o Parcours 1:12m50 canoé / 12m50 rétro / 12m50 torpille ventrale simultanée par la téte
/ 12m50 godille par les pieds
o Parcours 2: 12m50 torpille dorsale par les pieds / 12m50 moulin a eau / 12m50
godille par la téte / 12m50 torpille dorsale par la téte

- Le parcours « propulsion ballet » : c’est le méme parcours que pour le Pass’compétition, avec 5
propulsions différentes introduites dans le parcours.

Ce que je vais faire en compétition :

- Un des deux parcours « propulsion technique » sera tiré au sort 15 jours avant la compétition.
Je le réaliserai devant le jury en maillot noir, bonnet blanc (les lunettes sont autorisées, le
pince-nez est préconisé).

- Le parcours « propulsion ballet » est réalisé devant le jury en musique. La tenue est libre sauf
précision dans le réglement régional. Le port des lunettes n’est pas autorisé (le pince-nez est
préconisé€). Les 11 taches du Pass’compétition doivent étre réalisées dans l'ordre, avec les 5
propulsions différentes ajoutées lors des transitions. Le parcours doit étre effectué en moins de
2’30 et sur une distance minimum de 37m50.

Ce que les juges vont évaluer :

Pour le parcours « propulsion technique » :
- 3 juges donneront chacun une note globale sur 10, d’aprés 'ensemble de la prestation.
- 3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’apres I'exécution des éléments
fondamentaux (en gras dans le descriptif).

Pour le parcours « propulsion ballet » :
- 3 juges donneront chacun une note globale sur 10, d’aprés 'ensemble de la prestation.
- 3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’aprés 3 conditions : la condition de
distance (37m50 minimum), la condition de temps (2’30 maximum) et la condition d’utilisation
des 5 propulsions différentes entre les taches.

KPour valider chacun des deux parcours, je dois obtenir la note minimum de 5 en note globah
(NG) ET en note fondamentale (NF). Je garde le bénéfice d’'une validation partielle (1 des 2
parcours) durant toute la saison.

J’ai validé le parcours « propulsion technique » le ..................... = .

J’ai validé le parcours « propulsion ballet » le ........................... = .

o A
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CYCLE 1 — PROGRAMME ACQUISITION

Eprevwve N°3 @ La Techunigue

Cette épreuve me permettra d’acquérir les techniques de base pour évoluer dans I'eau : les positions
et les mouvements de base de la discipline ; les appuis pour se déplacer et s’élever au-dessus de
I'eau.

Ce que je vais travailler a I'entrainement :
3 groupes de 4 éléments

Groupe 1:

- Saut périlleux arriere groupé :  ~a—5~ ~pp— -~~~ b~

- Cambré de dauphin ventral : ‘« S — ~N A8~

- Findubourgeon : |~~~ \] =

O
(o

~ e~ 2 2

- Prise de carpé :

Groupe 2 :
- Flamenco: |-~ »— r?7} - jg,¢
s [

- Verticale : |\7
L

- Balletlegventral : |~ %~ s Yo *-*j L

Sec.

- Cambré a partir de la position dorsale : [~

Groupe 3: ]
- Balletleg:| "L/ T, T Tl U
- . (. [Pt e b Do ~
- Saut périlleux arriere carpé : % v ~—0
< Yv

- Spires horizontales : |~ ~ L4 IV o b
W

- Cambré a partir de la position verticale :

—~

Ce que je vais faire en compétition :
1 seul groupe sera tiré au sort 18 a 72h avant la compétition. Je présenterai chacun des 4 éléments
devant un jury, en maillot noir et bonnet blanc (lunettes autorisées, pince-nez préconisé).

Ce que les juges vont évaluer :
Pour chaque élément :
- 3juges donneront chacun une note globale sur 10, d’aprés 'ensemble de la prestation.
- 3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’aprés la réalisation des critéres de
réussite.

Pour valider je dois obtenir la note minimum de 5 en note globale (NG) ET en note fondamentale
(NF), pour chague élément.

J'ai validé cette épreuvele ... = .

| Fédération Francaise de Natation



CYCLE 1 — PROGRAMME ACQUISITION

Eprewae N°4 : L'umproviusation

Cette épreuve m'offre la liberté de développer ma créativité, mon expressivité, mon sens de la scene ;
je vais aussi élargir mon éducation musicale a travers I'exploitation de musiques variées. Cette
épreuve est proche de I'effort de compétition en solo.

Ce que je peux travailler a I'entrainement :

L’'improvisation ce n’est pas un exercice facile, ¢a s’apprend a I'entrainement. Je peux m’exercer a
faire des improvisations sur différentes musiques, en essayant de placer des positions apprises a
I'entrainement ou en explorant de nouvelles gestuelles. Je dois développer ma créativité, interpréter
différents réles, exploiter plusieurs répertoires de musiques. Plus je ferai d’'improvisations, plus je serai
a l'aise en compétition.

Ce que je vais faire en compétition :
Je vais me présenter au minimum 2 fois devant un jury. La musique sera tirée au sort juste avant mon
passage. J'aurai quelques minutes pour I'écouter avant de passer.
Suivant le reglement de la région :
- Soit je passerai I'épreuve seule, par deux ou en groupe, soit sous forme de match
d’'improvisation.
- Soit je dois porter un maillot noir et un bonnet blanc, soit je suis en tenue de ballet (maillot de
compétition et chignon). Les lunettes sont interdites, pour que je puisse faire des expressions et
communiquer avec le jury et les spectateurs. Le pince nez est préconisé.

Ce que les juges vont évaluer :
C’est en participant que je vais valider cette épreuve.
Il n’est pas obligatoire d’avoir des notes, mais il est possible que je sois évaluée suivant ces critéres :
- Qualité de I'exécution
- Variété gestuelle
- Utilisation de I'espace
- Interprétation musicale
- Communication / expression

Pour valider je dois participer a I’épreuve.

J'ai validé cette épreuve le ... = [,

| Fédération Francaise de Natation
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CYCLE 1 — PROGRAMME ACQUISITION

Eprevwve N°5 : Le ballet combine

Pour pouvoir faire le ballet combiné en compétition, je devrai avoir présenté au moins 2 épreuves
individuelles du cycle 1 dans la saison (parmi la danse, la technique, la propulsion ou I'improvisation).

Ce que je dois travailler a 'entrainement :

Le combiné est un ballet ou se succedent solos, duos, trios et/ou parties d’équipes, pendant 3 minutes.
Durant la saison, japprends la chorégraphie du ballet avec les autres nageuses de mon équipe.
Ensuite je répéte les mouvements dans les formations, en musique ou en tap-tap, a sec ou dans I'eau.

Ce que je vais faire en compétition :
Je vais présenter avec mon équipe notre ballet combiné en musique devant un jury. Nous serons
magquillées, en chignon et habillées en tenues de ballet.

Ce que les juges vont évaluer :
- Le mérite technique : I'exécution, la synchronisation, la difficulté
- Limpression artistique : la chorégraphie, 'interprétation musicale, la maniére de se présenter

Pour valider je dois participer a I’épreuve.

J'ai validé cette épreuve le ... A,

| Fédération Francaise de Natation
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Cette page est pour moi ! Je peux y
noter toutes les compétitions
auxquelles je participe.

DATE LIEU

MES EXPLOITS SPORTIFS

EPREUVE

RESULTAT

| Fédération Francaise de Natation
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EN ACQUISITION

MES COMMENTAIRES CEUX DE MON EDUCATEUR CEUX DE MES PARENTS

J’ai validé I’ensemble des épreuves du programme Acquisition le

| Fédération Francaise de Natation
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Ce que je doisy emporter en compétifion

Les indispensables :
- mon maillot d’entrainement (du club)
- mon bonnet d’entrainement (du club)
- 1 paire de lunettes
- 2 o0u 3 pinces nez
- 1 paire de claquettes de piscine
- 1 peau de chamois ou chamoisine
- 1 peignoir
- 1ou 2 serviettes
- Latenue du club
- De quoi m’hydrater avant, pendant et aprés la compétition
- De quoi m’alimenter avant, pendant et aprés la compétition

Pour I'épreuve de danse :
- 1 tenue qui colle au corps (collant, justaucorps ou maillot de bain...)
- Chaussettes
- Nécessaire a coiffure, pour avoir la nuque dégagée

Pour I'épreuve technigue :
- 1 malillot noir
- 2 bonnets blancs
- 1 paire de chaussettes
- Des vétements chauds pour I'attente entre les figures

Pour I'épreuve de propulsion :

Mon club s’informera auprés de la commission régionale de la tenue de compétition :
- Soit maillot noir, soit maillot de ballet
- soit chignon, soit bonnet blanc

Pour I'épreuve d’improvisation :

Mon club s’informera auprés de la commission régionale de la tenue de compétition :
- Soit maillot noir, soit maillot de ballet
- soit chignon, soit bonnet blanc

Pour 'épreuve de ballet :

- Les maillots de compétition

- Les coiffes correspondantes

- Nécessaire a maquillage (blush, mascara waterproof, fard a paupiéres waterproof, crayon khél
waterproof, rouge a lévres waterproof...)

- Nécessaire a coiffure (peigne, brosse, pinces plates, grandes pinces en U, petites pinces en U,
élastiques, filets a chignon, gélatine en poudre ou feuilles, récipient pour faire la gélatine,
bouilloire, pinceau pour étaler la gélatine...)

- Petite serviette spéciale gélatine (pour mettre autour du cou)

Pour me concentrer, me détendre, me rassurer :
- un cahier « pense béte » avec ce a quoi je dois penser pendant les figures
- un lecteur MP3 pour écouter mes musiques
- mon porte bonheur

Sans oublier I’appareil photo pour les souvenirs...

| Fédération Francaise de Natation
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Je prends soin de mon corps

1/ Je dors pour reprendre des forces

Dormir est essentiel pour mon organisme !

C'est grace a ces périodes de repos que je consolide ma mémoire et garde mon cerveau au meilleur
de sa forme. De plus, cela permet a mon corps de recharger ses batteries et facilite sa croissance !
Alors pas question de rater une seule heure de sommeil.

2/ Je bois de I'eau :

Le matin des que je me léve je bois 1 & 2 verres d’eau.
A chague repas je bois 2 a 3 verres d’eau.
L’idéal c’est de boire aussi entre les repas et pour cela j'ai une solution :

A I'école jemporte une petite bouteille d’1/2 litre que je bois entre les cours du matin et je la
remplie pour en boire une autre I'aprés midi.

Pendant I’entrainement je prends ma bouteille d’eau que je pose au
bord du bassin pour boire toutes les 20min environ.

Aprés I’entrainement si jaime ¢a je bois de 'eau gazeuse (Badoit,
Quézac, Vichy, Arvie, St-Yorre, Celestin ...).

Astuce de compétition avec la recette de boisson énergétique maison :
50% eau + 50% jus fruit + 1 pincée de sel

A déguster pendant I'échauffement et I'entrainement, puis avant de passer devant les juges et

tout de suite apres I'effort. 17

3/Je mange de tous ces groupes d’aliments en quantité raisonnable:

| Fédération Francaise de Natation



Des protéines pour
fabriquer des muscles

Viande Poisson CEuf

Des féculents pour tenir toute la journée :

pates , riz , blé semoule , pomme de terre , pain
complet, céréales completes, lentilles , petits

pois, quinoa....

Pour bien équilibrer mes repas il me faut prendre 1 portion de :

| Equipe petit déjeuner et gouter] [Equipe déjeuner et souper]
Calcium firuit / Calcium / / /légume cru+cuit / Protéine

18
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Je respecte les valewrs sportues

e Latolérance:
Au sport comme a I'école, jaccepte mes camarades comme ils sont, avec leurs qualités et leurs...
défauts ! Si je suis tolérante les autres le seront avec moi.

e Lerespect des équipements :

Quand j’invite mes amis chez moi, jaime bien qu’ils prennent soin de mes affaires ! au club et a la
piscine c’est pareil. Je dois ranger le matériel que j'utilise et respecter la propreté des toilettes et
des vestiaires.

o L’esprit sportif :
Pendant la compétition, je respecte mes concurrentes. Je reste assise durant les passages
d’épreuves pour ne pas géner les nageuses et les juges.

e Lapersévérance:

Tous les sportifs le savent : pour progresser, il faut s’entrainer régulierement ! Alors, méme si c’est
difficile, je ne me décourage pas. Si je suis courageuse et pleine de bonne volonté, je
progresserais !

e Lerespectdesoi:

Je suis en pleine croissance et mon corps a ses limites ! Mon activité sportive et mes efforts
doivent me donner du plaisir et me fortifier. Je dois éviter de manger trop de bonbons ou de
sucreries.

e L’esprit d’équipe :
Je fais partie d’'une équipe, je dois aider les autres nageuses et collaborer durant I'entrainement
dans un esprit positif.

e Le respect de I’éducateur (trice) :

Mon entraineur souhaite me faire progresser. Il m’encadre au club et dans les compétitions, il
répond a mes questions, bref, il me donne de son temps et de son énergie. Alors en retour j’écoute
avec attention ses consignes et je n'oublie pas de le remercier !

| Fédération Francaise de Natation
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Comment vivre mao passion ?

Avec mon entraineur :

- Un coach et un éducateur a mon écoute
- Des compétences techniques et humaines
- Une possibilité d’échange avec mes parents et ma famille

Avec mon club :

- Une structure d’accuell

- Un lieu de convivialité

- Une ambiance d’entrainement et donc de progression
- Une équipe de dirigeants, élus, juges et entraineurs

Avec mon comité régional :

- Une équipe de dirigeants €lus
- Une présidente ou un Président de commission régionale

Avec notre fédération : Fédération Frangaise de Natation
ww.ffnatation.fr
- Une équipe de dir_igeant.s élus par !e_s Ii‘cenciés ] v“o"’ S
- Des cadres techniques issus du Ministere de la Santé et des Sports Qg} \P %
- Un personnel dynamique au siége fédéral ISR~
o YTe ~ © W' guub g &\ '@ O
- Des organisations interrégionales = FN >
>N
Y4 T AT\O‘;

En devenant officiel ou entratneur :

Quand je serai agée de plus de 12 ans, je pourrai devenir officiel. Mes parents aussi peuvent se
former s'ils le souhaitent.

Ensuite dés 14 ans, je pourrai me former a 'assistant club et/ou au brevet fédéral 1, pour aider mon
entraineur au bord du bassin.

Pour plus d’'informations je peux contacter mon comité régional.
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Je prendys des notes, je dessine, je margue
mes correctLons.. ces pages sont powr mot !

| Fédération Francaise de Natation
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