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Jiai découvert les forma-
tions de Tiphaine Arnal
sur la danse subaqua-
tigue au hasard d’une
affiche. Dés les premieres
images que jai vues par
la suite sur ses comptes
de réseaux sociaux, je suis
tombé littéralement sous
le charme qui se dégage
de cette discipline.
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Le premier livre pour apprendre et se perfectionner en danse subaquatique gréce a une
meéthode accessible, de I'exploration jusqu'd la realisation d'une chorégraphie.

La danse subaquatique, c’est se couper des sons
extérieurs, en apnée, dans une gravité différente ou
il y a tant a explorer : les sensations corporelles, les
bruits, une vision trouble, une liberté de mouvement
infinie...

Cette discipline subaquatique se répand depuis
peu sur la toile ou artistes et apnéistes proposent un
large éventail de performances esthétiques, parfois
revendicatives.

La danse subaquatique sappuie sur les tech-
niques de la natation artistique, emprunte ['élégance
deladanse et utilise principalement l'apnée. C’est en
quelque sorte une discipline3en 1!

Depuis plusieurs années, l'apnée se développe
tant dans la pratique loisir au sein des clubs qu’en
compétition. Pour preuve, la récente inscription
sur la liste des sports de haut niveau du ministére
des Sports. Cette discipline de la Fédération fran-
caise d’études et de sports sous-marins (la FFESSM)
suscite un intérét grandissant aupres des 150 000
licencié.e.s de tous ages.

Pour la premiére fois, la chorégraphe et danseuse
Tiphaine Arnal (lire l'encadré) partage une méthode
d’apprentissage accessible qu’elle transmet notam-
ment a l'occasion de workshop. Lautrice y aborde
tous les aspects de cette nouvelle discipline, par des
exercices expliqués pas a pas, pour tous niveaux.

Louvrage est abondamment illustré par le pho-
tographe subaquatique Francois Lucazeau. Des vi-
déos compleétent certaines figures par le biais de QR
Codes. Les apnéistes Franck Houbloup et Philippe
Delaporte apportent leur témoignage d’expérience
en tant que moniteur d’apnée.

Si elle n'est pas réservée quaux femmes, il est in-
déniable que la danse subaquatique pourrait deve-

Tiphaine Arnal, alias
La Fleur des Eaux, est
passionnée par l'eau et
le monde sous-marin
depuis sa plus tendre
enfance. Natation
artistique, danse
subaquatique, plongée,
apnée et surf font partie de ses sports de
prédilection.

Depuis plus de 20 ans, elle pratique la
natation artistique en compétition nationale.
Cette passion est devenue sa vocation :
nageuse artistique dans des compagnies
de spectacle, cascadeuse et chorégraphe
aquatique...

Artiste dans 'dme, elle s'‘appuie aujourd’hui
sur toutes ses compétences et expériences
pour imaginer et créer des univers
poétiques inédits. Sa volonté profonde

est de démocratiser et de diffuser les arts
aquatiques.

nir, a terme, une nouvelle tendance forte de la fémi-
nisation des activités subaquatiques et, pourquoi
pas, s'intégrer dans les 2500 clubs de la FFESSM en
France. C'est un des objectifs forts de cet ouvrage.

Que vous soyez débutant, curieux ou déja un petit
poisson confirmé, je vous guiderai pas a pas dans
mon monde subaquatique. Respiration, appuis,
orientations, équilibre seront abordés dans ce livre,
sans oublier de vous proposer des figures a tester et a
vous réapproprier en toute sécurité.

Tiphaine Arnal
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