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F ort de l’émulation planétaire
générée par les Jeux Olym-
piques de Rio, nous avons

choisi de consacrer ce numéro de
Ligne d’Eau aux « oubliés » et à tous
ceux dont on ne parle que trop ra-
rement… Il convient, en effet, de

rappeler – sans cesse - que la natation est un sport
universel qui se pratique sur tous les continents, à
tous les âges et sous bien des formes.

Après Pondichéry (Inde), un de nos reporters s’est
ainsi rendu à Beyrouth pour rencontrer les jeunes
nageurs libanais. Il va sans dire que l’expérience
fut riche tant sur le plan aquatique qu’humain. Ces
enfants ne disposent pas des moyens qui sont les
nôtres, mais cela ne les empêche pas de s’entraîner
dès qu’une occasion se présente. Leurs ambitions
sont sans doute différentes, mais leur passion, elle,
scintille d’un authentique éclat.

Et que dire du Guinéen Éric Moussambani ? Entré
dans la légende du sport olympique pour avoir
couvert l’aller-retour des Jeux de Sydney en 1’52’’,
loin, très loin des références chronométriques de
l’époque, il est aujourd’hui le sélectionneur de la
Fédération de natation de Guinée-Equatoriale.
Nous avons réussi à le contacter cet été alors qu’il
supervisait la compétition de deux de ses athlètes
engagés aux Jeux de Rio et le moins que l’on puisse
dire, c’est qu’il demeure un exemple d’engagement.

Comment ne pas s’extasier également devant le
documentaire que Maya Lussier-Séguin a consacré
aux personnes âgées qui continuent de nager et
de battre des records ? Son film « 3e Nage », diffusé
le 3 octobre dernier sur France 3 Alsace, rend un
hommage vibrant aux doyens de notre discipline
qui continuent d’enchaîner les longueurs en dépit
des épreuves de la vie, de la vieillesse et de
l’isolement.

Enfin, et parce qu’il convient d’être parfois un tan-
tinet chauvin, nous avons souhaité consacrer le
portrait de ce numéro à Marc-Antoine Olivier,
spécialiste de la natation en eau libre médaillé de
bronze du 10 km aux Jeux de Rio. La discipline est
encore méconnue du grand public alors qu’elle
constitue une incomparable source d’inspiration.
Imaginez un peu le courage que requiert une tra-
versée au long cours ? Imaginez aussi les heures
d’entraînements et les kilomètres accumulés ?

Si les exploits de nos champions nous font vibrer
à l’unisson, ceux des anonymes et des « oubliés »
n’en demeurent pas moins impressionnants.
L’exploit, au fond, ne serait-il pas d’entretenir sa
passion et de la laisser s’exprimer peu importe le
continent, l’âge ou les moyens dont on dispose ?

Bonne lecture !

LA NATATIoN, C’EsT pArToUT 
ET poUr ToUT LE MoNdE
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PORTRAIT - MArc-ANTOiNE OliviEr

TROISIèME DU 10 KM, MARC-ANTOINE OLIvIER, 20 ANS, A DÉCROCHÉ LA
PREMIèRE MÉDAILLE OLyMPIqUE DE L’EAU LIBRE FRANçAISE AUx JEUx
DE RIO. UNE SURPRISE ? PAS vRAIMENT. DEPUIS SON PLUS JEUNE âGE,
« MARCO » NE CESSE DE GRAvIR LES ÉCHELONS : CHAMPION D’EUROPE
JUNIOR DèS SA PREMIèRE COMPÉTITION INTERNATIONALE, SIxIèME
MONDIAL PUIS MÉDAILLÉ OLyMPIqUE, L’ÉLèvE DE PHILIPPE LUCAS RêvE
DÉSORMAIS D’OR DANS qUATRE ANS à TOKyO.

L orsqu’on voit marc-antoine olivier pour la pre-
mière fois, difficile de l’imaginer à la lutte avec
les gros bras de l’eau libre mondiale. avec son

mètre quatre-vingt-huit et ses 74 kilos, le Nordiste
n’impose pas sa masse sur le ponton de départ. a dire
vrai, il tient plutôt du « freluquet » que du bodybuildé.
Pourtant, c’est au combat qu’il est allé décrocher sa
médaille de bronze à rio. a la lutte avec six nageurs à
l’issue du 10 km, et pas n’importe lesquels (le cham-
pion du monde américain jordan Wilimovsky, égale-
ment finaliste olympique du 1 500 m nage libre à rio,
le champion olympique en titre oussama mellouli ou
encore l’italien simone ruffini, champion du monde
du 25 km aux mondiaux de Kazan en 2015), le Français
a réussi l’exploit de se hisser sur le podium. c’est dire !
car si marco, 20 ans, n’a pas l’expérience de ses rivaux,
il a cette capacité à analyser la course et à ajuster sa
stratégie en fonction des événements. « J’aime le côté
partie d’échecs. On met des tactiques en place, ensuite
il faut improviser parce que les conditions évoluent. »
c’est grâce à sa ruse et à son intelligence tactique que
le jeune garçon a raflé le bronze olympique. « Les
courses comme celle-là se jouent au mental », livre son
entraîneur Philippe lucas. « Et le mental, ça se travaille
à l’entraînement. Marc-Antoine a été très sérieux tout
au long de l’année. Cette médaille, il est allé la chercher
avec ses tripes. C’est fabuleux pour lui ! »

« Mon plus beau souvenir des Jeux », enchaîne marc-
antoine olivier, « c’est lorsque je suis monté sur le
bateau après la course et que j’apprends que je suis
troisième. A l’arrivée, nous étions tous tellement
proches… Je pensais être quatrième. J’étais forcément
déçu parce que c’est une place difficile et qui laisse des
regrets. » sur la plage de copacabana, le directeur
technique national, jacques Favre, le directeur de la
natation olympique, stéphane lecat, son entraîneur,
Philippe lucas, et sa partenaire d’entraînement, aurélie
muller, ont, eux, tout de suite compris que marco
venait de signer un authentique exploit. « Marc-Antoine
est un nageur exceptionnel », réagit stéphane lecat
les larmes aux yeux, des trémolos dans la voix. « Et il
n’a que 20 ans… Il n’a que 20 ans… » alors qu’il a
longtemps été dit et répété que ce sport nécessitait
expérience et maturité, l’élève de Philippe lucas ne
cesse de surprendre par sa progression fulgurante.
« A ses 7 ans, on s’est aperçu qu’il possédait d’énormes
capacités », explique son père Philippe. « On l’a très
vite inscrit à Valenciennes. Puis à 15 ans il est parti au
pôle France de Rouen. » en Normandie, il est pris en
charge par Éric Boissière, qui a notamment entraîné
Fabien gilot notamment. avec damien cattin-Vidal,
alors meilleur nageur tricolore en eau libre, il enchaîne
les courses et progresse à vitesse grand V. a son actif
on recense une coupe de France disputée à montargis,

« J’AiME lE côTé
pArTiE d’échEcs.
ON MET dEs 
TAcTiqUEs EN
plAcE, ENsUiTE il
fAUT iMprOvisEr
pArcE qUE lEs
cONdiTiONs 
évOlUENT. »
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MArC-ANToINE oLIvIEr 

s’EsT fAIT 
UN NoM

MARC-ANTOINE
OLIVIER EN DATES
1996 : Naissance à Denain.

2003 : Il débute la natation à 
Valenciennes. 

2012 : Arrivée au pôle France de
Rouen, il débute l’eau libre avec
Éric Boissière. En juillet, il est
champion d’Europe juniors du 
5 km. 

2014 : Première équipe de
France A lors des championnats
d’Europe de Berlin.

2015 : En janvier, il intègre le
groupe de Philippe Lucas à 
Narbonne et il prend la sixième
place du 10 km des championnats
du monde (Kazan).

2016 : Médaillé de bronze du 
10 km aux Jeux Olympiques de
Rio.
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PORTRAIT - MArc-ANTOiNE OliviEr

puis une qualification obtenue pour les championnats
d’europe juniors.
en juillet 2012, pour sa première compétition inter-
nationale, il décroche le titre de champion d’europe
de sa catégorie d’âge sur 5 kilomètres. une promesse
d’avenir pour les observateurs, une volonté d’enchaî-
ner le plus rapidement possible pour marc-antoine.
troisième du 10 km des championnats de France
toutes catégories à sète en
2014, marco  décroche sa
qualification pour les cham-
pionnats d’europe de Berlin, sa
première en équipe de France
a. sixième du cinq kilomètres
par équipe, olivier rejoint dans
la foulée Philippe lucas à
Narbonne. en un an, il passe
du statut de jeune espoir à
celui de potentiel médaillable aux jeux olympiques
de rio. sixième des mondiaux de Kazan, le jeune
homme est le seul Français a décroché son ticket
pour les jeux sur le 10 km, unique distance olym-
pique. une immense surprise pour tous ceux qui
suivent l’eau libre. Pas pour stéphane lecat, qui
connaissait le potentiel du nageur. « Je vais vous faire
une confidence », glisse celui-ci dans un sourire. « En

début d’olympiade, nous devions fournir une liste de
nageurs susceptibles de décrocher une médaille aux
Jeux Olympiques et j’avais coché le nom de Marc-
Antoine. Tout le monde me demandait qui était ce
nageur, mais j’étais déjà persuadé qu’il pouvait y
arriver. »
le principal intéressé y croyait aussi ! avant de s’envoler
pour le Brésil, il est interrogé sur ses ambitions à rio.

le jeune homme répond sans
détour : « Je veux être champion
olympique. J’ai réalisé une ex-
cellente saison et j’ai confiance 
dans le travail accompli ». a
l’entendre, on croirait presque
que la breloque décrochée au
nez et à la barbe des meilleurs
nageurs du monde n’est que
« la continuité du travail débuté

au pôle France de Rouen en 2012. C’est un travail de
groupe également. J’ai passé toute ma saison avec
Aurélie Muller et je lui dédie ma médaille. Toute
l’année, on s’est entraîné ensemble, on est parti en
stage ensemble et elle m’a accompagné jusqu’au dernier
moment avant ma course. Les derniers mois sont
passés très vite et tout s’est accéléré pour moi. Les
résultats ont suivi et j’espère poursuivre ma progression

de la même manière, même s’il ne faut pas être trop
gourmand et prendre son temps. » sans jamais avoir
été trop gourmand, marc-antoine olivier n’a pas pour
autant pris son temps... médaillé olympique quatre
ans seulement après avoir débuté l’eau libre et en
ayant préparé les jeux en un an et demi avec Phi-
lippe lucas, le denaisien a forcément changé de statut.
et si le costume de l’outsider lui allait à ravir, est-il prêt
à endosser celui de favori dans quatre ans à tokyo ?
« Après ma sixième place aux Mondiaux de Kazan et
ma troisième place aux Jeux de Rio, j’ai énormément
d’ambition. J’ai envie de goûter à l’or et de monter sur
la plus haute marche du podium dès les championnats
du monde de Budapest en 2017. J’espère que je
vais poursuivre ma montée en puissance et rester
dans le top mondial. Pendant les quatre prochaines
années, je vais essayer d’emmagasiner un maximum
d’expérience. » Pour cela, il pourra toujours compter
sur le soutien de son entraîneur Philippe lucas
à Narbonne. « J’ai travaillé un an et demi avec lui et les
résultats ont suivi. En travaillant quatre ans de plus, je
peux réaliser de belles choses. » c’est également l’avis
de stéphane lecat : « J’espère qu’on saura bien
l’accompagner. S’il se fixe des objectifs et qu’il met tout
en œuvre pour les atteindre, je ne me fais pas de soucis
pour lui ». • JONATHAN COHEN
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eau officielle de la Fédération 
Française de Natation

Aiguilles enneigées et massifs majestueux, les Alpes se dressent à plus
de 4 000 mètres d’altitude et s’associent pour nourrir les nappes
souterraines de la région. C’est dans cette nature vierge et exigeante

que l’eau, filtrée par le sol, s’écoule lentement, et de ce long parcours à travers
les roches, l’eau minérale THONON acquiert sa minéralité équilibrée et transmet
ce que la montagne lui a donné.

Boire de l’eau… au quotidien !

L’eau est le principal constituant de notre corps, qui est
constitué de 60 à 75% d’eau selon l’âge. Ainsi, boire de l’eau
au quotidien et suffisamment tout au long de la journée est

indispensable au bon fonctionnement de notre organisme¹.
Il est donc recommandé de consommer au moins 2 litres d’eau
par jour toutes sources confondues dont au moins 1,5l d’eau à
boire : ce geste simple est d’autant plus indispensable lors d’une
activité physique.
1 L’eau contribue au maintien des fonctions physiques et cognitives normales. (Re-
commandation EFSA (2011).

Pour plus d’informations rendez-vous sur :
www.eau-thonon.com

et
www.jerecycleavecthonon.com

ACCOMPAGNE
LES CHAMPIONS POUR UNE BONNE HYDRATATION !

Lors d’une activité physique, les besoins en eau sont supérieurs.
En effet, ne pas suffisamment s’hydrater quand on fait du sport peut entrainer des baisses
de performance, provoquer des crampes musculaires et augmenter de manière anormale
la fréquence cardiaque. 2% de déshydratation peut entrainer jusqu’à 20% de baisse de
performance. Il est également recommandé de fractionner les prises d’eau. Le bon
réflexe est de boire entre 100 et 200 ml d’eau toutes les 15 à 20 minutes. 

En natation, comme pour les autres sports, 
s’hydrater est important. C’est pour cela que : 
THONON EST L’EAU OFFICIELLE DE LA FÉDÉRATION
FRANÇAISE DE NATATION DEPUIS 2008 !

“ ”
Le saviez-vous ?

Le bon réflexe : ne pas attendre d’avoir
soif pour boire, car cette sensation

signifie déjà une légère déshydratation…
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« J’EspèrE qUE JE
vAis pOUrsUivrE
MA MONTéE EN
pUissANcE ET 
rEsTEr dANs lE
TOp MONdiAl. »
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TÉMoIGNAGE 
d’AffECTIoN
dans le sport de haut niveau, les rituels sont
monnaie courante. certains boxeurs font ainsi
des grimaces avant de mettre leur protège-dents
tandis que certains tennismen (et pas des moin-
dres) font rebondir des dizaines de fois la petite
balle jaune avant chaque service. en natation, il
y a la fâcheuse manie de se martyriser les bras
avant chaque départ de course, et puis il y a les
originaux... Parmi eux, un canadien de 21 ans,
santo candorelli, qui n’a rien trouvé de mieux
que d’adresser avant chaque course un… doigt
d’honneur à son papa ! ce geste choquant n’est
pourtant pas une simple et inexplicable grossiè-
reté d’un fils un peu trop irrévérencieux. Non, il
faut même plutôt y voir l’inverse : le témoin
d’une affection réciproque ! son père, qui est
en même temps son entraîneur, a expliqué que
ce geste était né il y a treize ans, après une
défaite : « Je lui ai dit qu’il devait construire sa
confiance lui-même et dire « fuck » à tous ses
adversaires ».

LAUrE 
MANAUdoU 
« A L’ÉTAT 
sAUvAGE »
après michaël youn et matt
Pokora, laure manaudou est la
troisième célébrité à participer
à l’émission «  a l’état sau-
vage »  diffusée sur m6. l’an-
cienne nageuse sera ainsi la
première femme à suivre mike
horn dans ses aventures. si la
date de diffusion n’est pas en-
core connue à l’heure où nous
bouclons ce numéro, il a été in-
diqué que la championne
olympique partait en afrique
pour vivre « à l’état sauvage ».
elle va devoir faire preuve d’un
mental en acier pour suppor-
ter la faim et la soif et se nour-
rir de scorpions ou d’insectes
en tout genre.

UNE 
TrAvErsÉE
rECord
a 73 ans, le japonais toshio
tominaga a traversé à la
nage le détroit de tsugaru,
dans le nord du pays. il lui
aura fallu 9 heures et 58
minutes pour devenir
l’homme le plus âgé au
monde à réussir cet exploit.
car il s’en agit bien d’un !
le parcours de 38 km est,
en effet, convoité par les
plus grands nageurs en mi-
lieu naturel de la planète. il
fait ainsi partie des
« ocean’s seven », un circuit
composé de sept traversées
dont celles du détroit de
gibraltar et de la manche.

pHELps sE LA 
JoUE EMINEM
michael Phelps ne cessera donc jamais
de nous étonner. auréolé de six nou-
velles breloques olympiques à rio,
l’américain a débuté dans la foulée un
véritable marathon médiatique aux
etats-unis. invité sur les plus grands
plateaux télés du pays, le nageur aux
vingt-huit médailles olympiques a par-
ticipé à la célèbre émission musicale
présentée par ll cool j et chrissy teigen :
«  lip sync Battle  ». le principe est
simple : des célébrités se prennent pour
des stars de la chanson en réalisant un
playback. Phelps s’est évidemment pris
au jeu et a ainsi proposé une convain-
cante imitation du rappeur eminem. ce
dernier n’a pas tardé à partager la vidéo
sur sa page Facebook avec un petit mes-
sage : « Michael, attends maintenant de
me voir nager ». chiche ?

ACTU
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LEs JEUX CoNTrE LEs 
rÉsIsTANCEs CULTUrELLEs
médaillée de bronze sur 100 m dos, la nageuse chinoise Fu yuan-
hui est devenue une icône en chine. Pas grâce à sa récompense,
mais au tabou concernant
la menstruation féminine
qu’elle a brisé... la jeune
femme de 20 ans a, en
effet, livré sans détour ni
artifices les raisons de sa
contre-performance : « Mes
règles ont commencé et
je me sentais fatiguée.
Mais ce n’est pas une ex-
cuse, je n’ai pas bien nagé
de toute façon ». selon une
étude rapportée par le
quotidien britannique the
guardian, seules 2% des
chinoises utilisent des
tampons en raison des
résistances culturelles.

MANAUdoU 
AvEC LEs frÈrEs 
KArABATIC ?
alors qu’il a annoncé vouloir s’essayer
à d’autres sports, Florent manaudou
est d’ores et déjà convoité. le hand-
balleur jérôme Fernandez n’a ainsi
pas tardé à le solliciter et à lui propo-
ser de s’entraîner avec son club d’aix-
en-Provence. « S’il vient jouer chez
nous, et qu’il s’entraîne tous les jours,
ça deviendra forcément son métier »,
a confié l’ancien joueur de l’équipe
de France. « L’idée, c’est de le tester,
de voir ce que ça peut donner, de voir
le potentiel qu’il a. Il a quand même
pratiqué le hand pendant une dizaine
d’années dans sa jeunesse. Donc il
sait jouer, mais qu’est-il capable de
faire ? A quel poste peut-il jouer ? Je le
vois plus à l’arrière ou au pivot qu’au
poste d’ailier. » (Km
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roNALdo 
À L’EAU
si sa technique balle au pied ne
souffre d’aucune contestation, le
footballeur portugais cristiano
ronaldo ne semble pas aussi à l’aise
dans une piscine. en pleine période
de rééducation après sa blessure au
genou gauche en finale de l’euro
2016 en France, le triple ballon d’or
n’a pas hésité à se mouiller pour
retrouver son meilleur niveau. il a
ainsi posté une vidéo sur son compte
instagram début septembre dans
laquelle on le voit faire des longueurs
de bassin avec la légende suivante :
« Jour de cardio ». le moins que l’on
puisse dire, c’est que les nageurs tri-
colores ont moins de soucis à se faire
que leurs homologues footballeurs.

(Fo
tol

ia.
com

) 

Qui dit rentrée scolaire dit inscriptions aux activités. et
si pour certain, il s’agit d’une simple formalité, à saint-
Brieuc les parents ont dû s’armer d’une bonne dose
de patience pour inscrire leur progéniture aux cours
de natation. une longue file d’attente devant le centre
nautique de la ville qui a commencé à se constituer à

3h30 du matin pour une ouverture des inscriptions
prévues à… 9h. soit 5h30 d’attente ! « Je me suis déjà
cassé les dents une fois, alors cette année, je ne vou-
lais absolument pas manquer les inscriptions », livre
elisio à nos confrères de France Bleu. « La première fois,
je suis arrivé à 7h30 et il n’y avait plus de place pour ma

fille. Cette année, j’ai prévu le coup. » et les parents
présents n’ont pas oublié l’ensemble des accessoires
nécessaires pour patienter dans les meilleurs condi-
tions. « J’ai amené tout l’attirail de camping », sourit
armelle. « J’ai ma chaise, une couverture… Pour attendre
aussi longtemps, il n’y a pas vraiment le choix. »

UNE INTErMINABLE ATTENTE
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HISTOIRES D’EAU

k sCorpIoN
Du 23 octobre au 22 novembre

Amour : il y a de la tension dans l’air ! Vous
allez éprouver toutes les peines du monde à
faire accepter à votre partenaire vos projets
d’avenir. N’oubliez pas que vous n’êtes pas tout
seul !
Carrière : des projets, vous en avez, mais ils
ne sont pas toujours très clairs, ni aisément
réalisables. evitez de partir dans tous les sens
et restructurez vos idées. 
Natation : Votre seule échappatoire sera le
sport  ! Pour sortir de votre quotidien, vous
nagez. et plus vous allez à la piscine, plus vous
en éprouvez le besoin. Ne vous arrêtez pas en
si bon chemin ! 

l sAGITTAIrE
Du 23 novembre au 21 décembre

Amour : Pas de nuages dans votre ciel senti-
mental. l’avenir s’annonce radieux ! 
Carrière : Vous ferez preuve de la ténacité, de
l’optimisme et du sens de l’organisation né-
cessaires pour soutenir et gérer des projets
de longue durée et vous élever profession-
nellement.
Natation : la relève de l’équipe de France,
c’est vous  ! Vous affolez tous les chronos  !
Faites quand même attention au mur !

z CAprICorNE
Du 22 décembre au 20 janvier

Amour : a force d’enchaîner les conquêtes,
vous ne savez plus vraiment ce que vous vou-
lez. il est peut-être temps de se poser, non ? 
Carrière : Vous avez mangé du lion ! toutes
griffes dehors vous défendez vos intérêts avec
âpreté et efficacité ! 
Natation : il va falloir vous résoudre à nager
dans la ligne pour nageurs débutants. Vous
ralentissez tout le monde !

x vErsEAU
Du 21 janvier au 18 février

Amour : jamais vous n’aviez été aussi sédui-
sant durant l’automne  ! le moins que l’on
puisse dire, c’est que si le froid commence à
faire son retour, vous n’y êtes absolument pour
rien et il ne semble pas vous atteindre !
Personne ne vous résiste !
Carrière : Vous transformez le plomb en or !
Vous réussissez tout ce que vous entreprenez
et vous pourriez rapidement obtenir une pro-
motion. 
Natation : N’allez pas trop vite, vous risqueriez
de décrocher les lignes d’eau et de créer un
véritable tsunami !

c poIssoNs
Du 19 février au 20 mars

Amour : Vos amours se portent bien, alors
n’ayez pas peur de le dire à votre moitié et à
vous engager pour de bon. 
Carrière  : un véritable bulldozer. rien ne
vous arrête. Vous êtes plein de ressources et
vous surmontez les obstacles qui se dressent
sur votre route un à un et sans difficulté. 
Natation : du grand art ! il paraît même que
michael Phelps envisage de prendre exemple
sur vous !  

a BÉLIEr
Du 21 mars au 20 avril

Amour  : Votre envie de vous laisser aller
agace votre partenaire. heureusement, vous
le comprenez et l’esprit de conciliation l’em-
porte. 
Carrière : comme en amour, vous vous la
coulez douce. reprenez-vous rapidement au
risque de tout perdre. 
Natation : Vous n’avancez plus et cela énerve
vos partenaires de ligne d’eau. cela ne fait
aucun doute, une pause s’impose !

s TAUrEAU
Du 21 avril au 21 mai

Amour : Votre possessivité lui gâche la vie.
lâchez du lest, tout le monde n’en sera que
plus heureux. 
Carrière : Votre joie de vivre est communica-
tive. Vos collègues essaieront de passer le plus
de temps possible en votre compagnie. 
Natation : en vous regardant, nager semble
être un jeu d’enfant. Vous enchaînez les lon-
gueurs avec une facilité déconcertante !

d GÉMEAUX
Du 22 mai au 21 juin
Amour  : c’est le moment des remises en
question. Vous éprouvez le besoin de mettre
les choses à plat. cela pourrait donner un nouvel
élan à votre relation, ou au contraire y mettre
fin. 
Carrière : Vous apposez enfin votre signature
sur le contrat de vos rêves ! il suffisait d’être
patient. 
Natation : entre votre vie amoureuse tumul-
tueuse et votre travail prenant, vous n’avez pas
le temps d’aller nager. sans vous vexer, ça com-
mence à se voir. Ne traînez pas !

f CANCEr
Du 22 juin au 22 juillet

Amour : Vous aimez jouer avec le feu. Votre
proverbe préféré : « suis-moi je te fuis. Fuis-moi
je te suis. »
Carrière  : Vous avancez vos pions à votre
rythme et sans faire de vagues. l’air de rien,
vous êtes redoutable et vous savez vous posi-
tionner stratégiquement.
Natation : Pas de vagues dans vos séances.
attention tout de même à ne pas vous endor-
mir et à boire la tasse par inadvertance. 

L’HOROSCOPE AQUATIQUE

ON AIME

g LIoN
Du 23 juillet au 23 août

Amour : Vous êtes dans la fusion et
la recherche d’absolu. N’oubliez pas
que la perfection n’existe pas…
Carrière : décidément, vous êtes ins-
piré et vos idées font l’unanimité.
Profitez-en pour faire aboutir les pro-
jets qui vous tiennent à cœur !
Natation : gardez le cap et enchaî-
nez les longueurs pour garder la
forme. 

h vIErGE
Du 24 août au 22 septembre

Amour  : l’affrontement. Vous
n’avez plus que ce mot à la bouche.
Vous n’êtes jamais d’accord et vous
le faite savoir ! N’oubliez pas que le
consensus fait partie intégrante de
la vie d’un couple. 
Carrière : trop, c’est trop ! Vous
n’en pouvez plus et vos collègues
le voient. Profitez d’un long week-
end pour recharger les batteries. 
Natation : décidément, la nata-
tion ce n’est vraiment pas votre
truc. Pourquoi n’essaieriez-vous
pas le twirling bâton ?

j BALANCE
Du 23 septembre au 22 octobre

Amour : a force de vivre reclus derrière votre
ordinateur, vous risquez de rater l’amour de
votre vie. ouvrez les yeux ! 
Carrière : Vous êtes nerveux et tendu, mieux
vaut ne pas vous adresser la parole. mettez un
peu d’eau dans votre vin !
Natation  : le dos, le crawl, le papillon, la

LA PHOTO

brasse, les quatre nages n’ont pas de secret
pour vous. Votre technique est exemplaire
et vous êtes applaudi à chaque apparition
au bord du bassin. 

la première édition de la Fluctuat, un évè-
nement qui a réuni plus de 400 nageurs
amateurs le dimanche 28 août dans le bassin
de la Villette à Paris. de retour des jeux,
aurélie muller et marc-antoine oliver, mé-
daillé de bronze sur le 10 km des jo brési-
liens, étaient également de la partie.
« L’intérêt est de montrer que nous pouvons
nager à Paris, avec la candidature des Jeux
de 2024 en objectif. On se réapproprie l’es-
pace urbain et c’est un vrai bonheur  »,
abonde louis-Frédéric doyez, directeur
général de la FFN. et sébastien rouault,
ancien nageur de l’équipe de France dou-
ble champion d’europe 2010 des 800 et
1 500 m nage libre, d’ajouter : « C’est bien
que la fédération ait pris l’initiative d’orga-
niser pareil événement. Le public est au ren-
dez-vous, que demander de plus ? » une
seconde édition est en tout cas d’ores et déjà
prévu le week-end des 2 et 3 septembre
2017.

LA DÉCLA
FRÉDÉRICk BOUSQUET

(Km
sP

)

« Je n’ai pas encore décidé de quitter les
bassins. Même si ma carrière internationale
semble bien derrière moi, je compte encore
participer à des compétitions, principale-
ment en France, comme j’en ai eu l’occasion
dans le passé, afin de pouvoir échanger et
éventuellement transmettre aux plus
jeunes nageurs. » alors qu’on pensait qu’il
tirerait sa révérence à l’issue des jeux olym-
piques de rio, Fred Bousquet ne compte
pas raccrocher le maillot tout de suite. Par
un long message adressé à ses fans via
Facebook, le vice-champion olympique
avec le relais 4x100 m nage libre des jeux
de Pékin (2008) a déclaré qu’il souhaitait
poursuivre sa carrière en participant à des
compétitions nationales. un moyen de trans-
mettre le flambeau à la jeune génération.

(Fo
tol

ia.
com

)

LES NAGEURS SUJETS AU VERTIGE S’ABSTIENDRONT, MAIS LES AUTRES
SE RÉGALERONT D’ÉVOLUER DANS CETTE PISCINE SURPLOMBANT LES
GRATTE-CIELS DE KUALA LUMPUR EN MALAISIE. SANS CONTESTE L’UN
DES PLUS BEAUX PANORAMA AQUATIQUE DE LA PLANÈTE.
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ENqUêTE

L’HoMME EsT-IL 
NÉ poUr NAGEr ?

OUI
a regarder de plus près les silhouettes des américains michaël Phelps et
Katie ledecky ou des Français camille lacourt et encore coralie Balmy,
la réponse est claire : l’homme est évidemment né pour nager ! si tout
le monde n’a pas la chance d’avoir l’élasticité, ni l’envergure de ces cham-
pions, ou le corps profilé des « hors-bords » de la planète, chacun peut
se rendre dans la piscine de son quartier pour y enchaîner les longueurs
sans difficulté. avoir passé neuf mois dans le liquide amniotique y est
forcément pour quelque chose. et c’est d’ailleurs pour cette raison que
les séances de bébés nageurs connaissent un succès grandissant. Pour
le bébé, le milieu aquatique est un espace agréable et sûr. Pourquoi,
d’après vous, le premier réflexe d’un bambin lorsqu’on lui met la tête
sous l’eau est de bloquer sa respiration et de bouger ses bras et ses
jambes ? comme si nager était quelque chose d’inné pour l’homme. et
enfin, pourquoi votre médecin vous recommande la natation pour sou-
lager vos petits bobos ? soyez-en sûr, nous sommes nés pour nager, et,
un conseil, il serait dommage de s’en priver.  

J. C. 

NON
si nous étions plus à l’aise dans l’eau que sur le plancher des vaches, ça
se saurait ! Non mais sans rire, il suffit de se rendre dans la première
piscine de France et de Navarre pour prendre la mesure du fossé qui
nous sépare des dauphins. Pour vous la faire courte, disons simplement
qu’à l’exception d’une poignée de champions aux qualités physiolo-
giques exceptionnelles – mais pour le moins rares – la plupart de nos
congénères tiennent davantage de l’enclume que de la sirène. au-delà
de l’allure, il y a les bruits, hoquets et sifflements entrecoupés de râles
et de gémissements, mais aussi les couleurs, à commencer par celle du
visage qui a tendance à s’empourprer après une dizaine de longueurs,
quand ce n’est pas avant. et puis que dire de la tenue officielle des
réjouissances aquatiques : bonnet à nous faire passer pour Fabien
Barthez, et maillot de bain en mode couche-culotte une fois gorgé
d’eau… Non, il faut se rendre à l’évidence, l’homme n’est pas né pour
nager. Passe encore pour se prélasser dans une piscine les jours de
canicule, mais enchaîner les longueurs comme d’autres les perles, non,
très peu pour le bipède que nous sommes devenus. 

A. C.
(Fo

tol
ia.

com
) 
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CINÉMA

MAYA, pArLEZ-NoUs dE LA GENÈsE dE voTrE
fILM ?
Ça fait plusieurs années que je m’intéresse aux
nageurs âgés que je croise lors des compétitions maî-
tres auxquelles je participe. de manière générale, j’ai
toujours trouvé ces nageurs beaux et touchants (elle
s’interrompt)… or ce n’est pas l’image que j’avais des
personnes âgées.

CoMMENT LEs pErCEvIEZ-voUs ?
je me les représentais malades et fatiguées alors que
j’ai rencontré des sportifs déterminés et entraînés !

C’EsT doNC dE CE dÉCALAGE QUE ToUT EsT NÉ ?
j’ai été frappé de constater la différence qu’il y avait
entre les idées reçues autour
des personnes âgées et la
réalité… j’en ai parlé à denis
Poncet (1), qui m’avait pris
sous son aile lors de mon
arrivée à Paris, et il a fini par
me dire  : «  Maya, il y a
quelque chose à creuser  ».
Pour être tout à fait franche, je n’avais pas mesuré la
valeur du sujet. denis, lui, l’a tout de suite perçue. moi,
je trouvais simplement ça beau (sourire)…

dE QUELLE MANIÈrE AvEZ-voUs CHoIsI LEs
proTAGoNIsTEs dE voTrE fILM ?
au moment de débuter la rédaction du synopsis, je
savais que j’allais filmer jean leemput, le doyen de la

natation française(2). je voulais également que Philippe
Fort, l’entraîneur de jean, yvette et gabriel, le « dandy »
de la natation (sourire) qui fût stewart chez air France,
apparaissent à l’écran. Quand France 3 alsace s’est
montré intéressé par le projet, ils nous ont demandé
d’ajouter une nageuse régionale et c’est là que
christiane a intégré le casting.

CoMMENT AvEZ-voUs GAGNÉ LA CoNfIANCE
dE vos proTAGoNIsTEs ?
j’ai commencé par les rassurer et leur dire qu’il n’était
pas question de déformer leurs propos, mais au
contraire, de parler vrai. Plusieurs fois ils m’ont
demandé s’ils pourraient voir le film avant l’avant-pre-
mière, mais j’ai toujours refusé en leur demandant de

me faire confiance.

CETTE CoNfIANCE QU’IL
fAUT GAGNEr EsT-ELLE
MoTIvANTE oU soUrCE
dE prEssIoN ?
sur ce point Pierre-olivier
François m’a beaucoup

aidée. c’est un journaliste de formation alors il sait réa-
gir quand la pression monte. Quand je commençais à
perdre un peu les pédales, il était toujours là pour me
dire : « Calme-toi, Maya, tout va bien se passer, on va
trouver une solution ». la difficulté d’un projet qui
court sur un an et demi, c’est de garder un fil conduc-
teur en tête et de ne jamais s’en détourner, bien que
ce ne soit pas possible (rire)…

d’AILLEUrs, ET CoNTrAIrEMENT À CE QUE
L’oN pEUT LIrE sUr INTErNET, « 3E NAGE »
N’EsT pAs À proprEMENT pArLEr UN fILM
sUr LA NATATIoN…
(Elle coupe)… Non, c’est un documentaire sur les per-
sonnes âgées et l’importance de bien vieillir. au fond,
la natation n’est qu’un prétexte pour aborder un
thème plus universel. j’ajouterais que mes person-
nages, jean, yvette, gabriel et christiane, sont des
gens ordinaires. ce ne sont ni des riches, ni des nota-
bles, mais des gens simples qui se retrouvent autour
de leur passion commune pour la natation. 

UNE ACTIvITÉ pHYsIQUE QUI LEs sorT dE
LEUr IsoLEMENT.
la question du sport chez les personnes âgées est
rarement abordée au cinéma alors que ce sera bientôt
un véritable enjeu de société. on en parle depuis
quelques années chez les anglo-saxons, mais en

France je suis toujours surprise de voir à quel point le
sujet est ignoré. il suffit pourtant de se rendre sur une
compétition de natation chez les maîtres pour mesurer
le plaisir que prennent les anciens à évoluer au contact
des plus jeunes… je me souviens d’une confidence
d’yvette un jour de tournage : « Quand on vieillit, on
n’appartient plus à aucune catégorie  ». le film dé-
montre que l’on peut trouver une nouvelle place dans
la société par le biais du sport. 

EsT-CE LE MEssAGE QUE voUs soUHAITIEZ
fAIrE pAssEr ?
Quand j’ai commencé à travailler sur ce projet, j’avais
25 ans... je sortais tout juste de l’école et j’étais sur le
point d’entamer ma vie d’adulte. a l’époque, je me
posais beaucoup de questions sur la fin de vie, mais en
avançant j’ai eu envie de montrer l’énergie de jean,
yvette, gabriel et christiane en espérant que cela
puisse constituer une source d’inspiration.

dE QUELLE MANIÈrE voTrE proJET A-T-IL ÉTÉ
ACCUEILLI dANs LE MoNdE dEs MAîTrEs ?
au tout début, je dirais avec curiosité et parfois un peu
d’incompréhension. Pourquoi les filmer eux ? c’est
sûr que le plus évident aurait été de filmer Nicolas
granger (3). c’est un immense champion, mais il béné-
ficie déjà de l’attention du public alors que je voulais
filmer des nageurs âgés ordinaires. au début, quand
j’approchais les gens avec le sujet, je sentais souvent
qu’ils étaient ....perplexes.  avec le recul, je considère
que c’était une bonne chose car il a fallu que je fasse
mes preuves. •

RECUEILLI PAR ADRIEN CADOT

(1) Producteur de films de fiction et documentaires décédé le 12 décembre
2014. Il a reçu l’Oscar du meilleur film documentaire en 2002 pour « Un
coupable idéal ».
(2) Jean Leemput est décédé le 7 juillet 2016 à l’âge de 102 ans.
(3) Désigné en 2012 et 2015 « Nageur maître de l’année » par le très 
sérieux magazine US Swimming World.

LA qUÉBÉCOISE MAyA LUSSIER-SÉGUIN
(PHOTO), INSTALLÉE DEPUIS PLUSIEURS ANNÉES
à PARIS, A PARTICIPÉ à DE NOMBREUSES 
COMPÉTITIONS CHEz LES MAîTRES. C’EST à CES
OCCASIONS qU’ELLE A FAIT LA CONNAISSANCE
DES NAGEURS SENIORS qUI LUI ONT INSPIRÉ
« 3E NAGE », SON PREMIER DOCUMENTAIRE 

RÉALISÉ EN COLLABORATION AvEC LE JOURNALISTE PIERRE-OLIvIER
FRANçOIS. UN FILM BâTI AUTOUR DES PORTRAITS DE JEAN, yvETTE, 
GABRIEL ET CHRISTIANE qUI ÉMEUT AUTANT qU’IL qUESTIONNE SUR LES
ÉPREUvES DE LA vIE, LA vIEILLESSE ET L’ISOLEMENT.

(d.
 r.

)

TROISIÈME NAGE
De Maya Lussier-Séguin
En collaboration avec Pierre-Olivier François
Une coproduction France 3 Alsace, Maya Productions
et Allumage Prod
Avec le soutien de la Région Alsace, de Strasbourg
Eurométropole
Avec la participation du Centre National du 
Cinéma et de l’Image Animée
Documentaire, 52 minutes
« Ils s’appellent Jean, Yvette, Gabriel et Christiane et pour
eux la vieillesse n’est pas forcément un naufrage. Car à
75 ans, à 88 ans ou à 101 ans ils continuent à battre des
records de natation ! Le film de Maya Lussier-Séguin, écrit
en collaboration avec Pierre-Olivier François, s’attache à
faire le portrait de quatre de ces champions maîtres à
travers la France d’aujourd’hui. Tout en s’entraînant, ils
témoignent de la solitude et des meilleures manières de
l’éviter, des épreuves de la vie et comment les surmonter,
du corps qui portent les traces du temps qui passe et de
comment réussir malgré tout à flotter, de notre société qui
néglige ou oublie ses aînés et comment eux s’en sortent. »

NAGEr poUr MIEUX vIEILLIr

« dONNEr lA 
pArOlE à dEs gENs
qUi d’OrdiNAirE 
NE l’ONT pAs. »
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BIEN-êTRE

LE CHLORE ABîME LES CHEvEUx,
LES yEUx, LA PEAU, MAIS AUSSI
vOTRE ÉqUIPEMENT. MAIS CELA
DEvRAIT-IL RÉFRÉNER vOS ENvIES
DE BAIGNADE ? NON, CAR DES 
SOLUTIONS ExISTENT.

poUr vos CHEvEUX
Pour éviter de ressortir de la piscine avec les cheveux
secs ou abîmés, rien de plus simple que de garder sa
tête hors de l’eau avec un chignon haut. mais pour peu
que vous soyez avec des enfants ou des amis un peu
agités, vos efforts seront rapidement vains. c’est pour
cette raison qu’il paraît indispensable de porter un
bonnet de bain. si, en plus, vous appliquez avant votre
baignade une huile protectrice sur vos pointes, vous
avez de grandes chances de limiter les dégâts du
chlore. Pensez également à utiliser un après-sham-
poing en sortant de l’eau.

poUr vos YEUX
si le chlore a des effets néfastes, ceux sur les yeux sont
souvent les plus désagréables. Pour éviter les douleurs
oculaires, commencez par vous offrir une bonne paire
de lunette. si la gêne persiste, prenez le temps de vous
rincez les yeux à l’eau claire. il est également conseillé
d’appliquer quelques gouttes de sérum physiologique
dans chaque œil. cela permettra d’éliminer la sensa-
tion de sécheresse et de démangeaison. Voilà pour les
solutions « classiques ». certains nageurs adoptent une
technique plus « folklorique » en se rinçant les yeux
avec… du lait ! en déposant quelques gouttes dans
chaque œil, ce liquide naturel neutralisera les produits
chimiques présents dans l’eau des piscines. 

poUr voTrE pEAU
c’est bien connu, le chlore dessèche l’épiderme et peut
provoquer des sensations de tiraillement, voire de brû-
lures. N’oubliez donc pas d’appliquer une crème avant

votre séance en vous badigeonnant principalement
sur les zones sensibles (boutons, coupures). une fois
sorti de l’eau, prenez une bonne douche et nettoyez
votre peau à l’aide d’un savon au ph neutre. en ren-
trant chez vous, vous pouvez également nourrir votre
peau avec une crème hydratante et le tour est joué ! 

poUr voTrE EQUIpEMENT
le chlore attaque les fibres de vos maillots. Pour éviter
toute déconvenue, pensez à rincer votre maillot de
bain à l’eau clair après chaque baignade. il convient
également de le laver à l’eau tiède avec un savon doux.
au moment du séchage, posez votre maillot de bain
bien à plat et loin d’une source de chaleur ou du soleil
pour éviter que les fibres ne s’abîment davantage.
enfin, privilégiez un maillot de bain en nylon ou en
polyester, les deux matières qui résistent le mieux au
chlore. •

JONATHAN COHEN

(Fo
tol

ia.
com

)

CoMMENT 
LUTTEr 
CoNTrE 
LEs EffETs 
dU
CHLorE ?
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NUTRITION

LEs vÉGÉTArIENs
pEUvENT-ILs
NAGEr ?
En matière de végétarisme, il existe de

subtiles différences. ainsi, un végéta-
rien dans sa définition classique a banni

de sa consommation la chair animale (viande
et poisson), mais consomme des œufs et des
produits dérivés du lait. Plus strict, le végéta-
lien se nourrit essentiellement de végétaux
(ni œufs ni lait dans ses menus) tandis que
le  flexitarien  est un végétarien souple, qui
s’octroie occasionnellement un peu de viande
et de poisson. Beaucoup plus strict, le vegan in-
clut le végétarisme dans un mode de vie plus
large dont sont exclus tous les produits issus
des animaux (y compris dans les vêtements,
les produits cosmétiques ou d’entretien).
une fois ce postulat posé, concentrons-nous
sur la question qui nous préoccupe : les
végétariens peuvent-ils nager ? a priori, rien
ne s’y oppose. toutefois, certains ajustements
s’imposent. le sportif végétarien devra être
particulièrement vigilant quant à ses apports
en fer et en vitamines B. en effet, le fer trans-
porte l’oxygène pendant l’effort. il est donc pri-
mordial de surveiller les apports, d’autant plus
si vous êtes une femme, car chaque cycle

menstruel occasionne une perte en fer.
Présent notamment dans les épinards crus, les
haricots blancs, les lentilles et le cresson, le fer
pourra également être apporté sous forme de
comprimés, à prendre en cure de deux ou trois
mois. les apports pourront être complétés en
consommant de la  spiruline, du germe de
blé ou de la gelée royale, qui favorisent le
renouvellement des globules rouges.
les muscles ont également besoin des vita-
mines B pour une bonne oxygénation. en cas
de fringale ou pendant l’effort, les fruits secs -
noix, noisettes, les graines germées ou les
smoothies préparés avec des protéines de
chanvre, par exemple, représentent des colla-
tions intéressantes sur le plan nutritionnel.
Que vous soyez végétarien ou non, il est tou-
jours fondamental de s’hydrater avant, pen-
dant et après votre séance d’entraînement.
enfin, rappelons qu’avant de se mettre à l’eau,
il est recommandé aux végétariens de se faire
accompagner par un professionnel qui vous
apportera des conseils sur-mesure pour éviter
d’éventuelles carences résultantes de la
pratique. •                            CELIA DELGADO LUENGO

MENU TYpE dU « sporTIf » vÉGÉTArIEN
petit déjeuner : pain complet de préférence grillé, beurre, confiture ou du muesli. un yaourt
nature ou du fromage blanc, un fruit bien mûr plutôt qu’un jus de fruit. si besoin d’une
petite collation dans la matinée : une compote ou des fruits secs ou un smoothie à base de
graines de chanvre.

déjeuner : crudités (plutôt le midi que le soir). une assiette de légumes verts avec des
féculents (riz, haricots rouges) ou des légumineuses (lentilles, fèves, pois), un peu de fromage
de chèvre ou de brebis ou un dessert lacté. un fruit bien mûr à prendre de préférence une
demi-heure après le repas.
A 17 heures : des biscuits aux céréales complètes, une compote ou un yaourt, un fruit en
fonction des besoins glucidiques du sportif.
dîner : un potage de légumes pour nettoyer l’organisme des toxines, réhydrater, apporter des
fibres et des vitamines. un plat de légumes associés à des protéines végétales (tofu, seitan)
ou des œufs. un fruit cuit plutôt que cru.
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T ous les nageurs le savent l’enfilage et réglage
d’une plaquette relèvent déjà de la perfor-
mance ! Faire passer les élastiques dans les

trous, puis dans les boucles, puis desserrer  les straps
afin de passer la main et pour finir les régler pour
maintenir la plaquette. sans oublier les nombreux
réajustements pendant la pratique et l’effet désagréable
de compression… autrement dit seuls les plus motivés les
utilisent ! Pour faciliter la vie du nageur, Nabaiji lève le voile sur son nouveau
concept breveté de plaquettes de natation. le principe : un aileron modulable
fixé sur ressort, s’insère entre l’index et le majeur et s’adapte immédiatement à
votre morphologie. grâce à ce système exclusif, le réglage des plaquettes n’est
plus un problème, le nageur peut les mettre en place et les enlever aussi facilement
que rapidement sans altérer son confort de nage.

LEs pLAQUETTEs 
dE NATATIoN 
NoUvELLE 
GÉNÉrATIoN
MIsE EN pLACE ULTrA rApIdE

LE MOT DE 
YANNICk ROLLAND, 
CHEF DE PRODUIT 
« Mon observation des utilisateurs m’a permis de
voir à quel point les nageurs rencontrent des
difficultés pour mettre leurs plaquettes. En tant
que nageur, j’ai moi-même expérimenté ce pro-
blème. J’ai donc voulu concevoir une plaquette
facile à mettre et à enlever qui permette au
nageur de s’équiper en quelques secondes et de
ne pas rater le départ des séries d’entraînement.
Je suis fier du travail de mon équipe pour aboutir
à cette innovation brevetée QUICK’IN. Notre
système QUICK’IN apporte également plus de
confort ainsi qu’un meilleur maintien, ce qui
permet même de nager sans les straps : une
vraie sensation de liberté ! »
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les plaquettes QuiK’iN ont été testées et approuvées par Fabien
gilot, capitaine de l’équipe de France de natation et partenaire
technique de Nabaiji.
Pour s’initier à la nage avec plaquettes et pour un travail plus en
douceur, cette plaquette est déclinée en version mini  « Finger Paddle ».
plaquettes de natation QUIK’IN finger paddle NABAIJI BY
dECATHLoN : 8,99 €

INFOS TECHNIQUES
les plaquettes permettent aux nageurs d’augmenter la vitesse, la
poussée dans l’eau et ainsi muscler le haut du corps. disponibles
en deux tailles. elles conviennent également aux enfants à partir
de 12 ans.
plaquettes de natation QUIK’IN NABAIJI BY dECATHLoN :
8,99 €
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NAT’ SyNCHRO

sECrETs dE 
NAïAdEs

qUE RENFERME LE 
SAC D’UNE NAGEUSE
SyNCHRO ? NOTRE 
ENqUêTRICE, IPHINOÉ
DAvvETAS, MEMBRE 
DE L’ÉqUIPE DE
FRANCE, A ACCEPTÉ DE
LEvER LE vOILE SUR CE
MySTèRE SAvAMMENT
PRÉSERvÉ.

QUE « GRIGNOTENT » LES SYNCHROS ?
la natation synchronisée est un sport d’endurance. les nageuses de l’équipe de
France s’entraînent sept heures par jour et trente-quatre heures par semaine. Pour
être performante, une nageuse suit donc un menu nutritionnel spécialisé. dès le
matin le corps a besoin de protéines et d’énergie. au menu : jambon, fromage,
pain noir (de préférence), produits laitiers avec des céréales ou musli et des fruits.
un entraînement peut durer jusqu’à quatre heures, il nécessite par conséquent
beaucoup de dépenses énergétiques. le déjeuner doit contenir des protéines
(viande ou poisson) accompagnées de féculents et de légumes pour aborder
sereinement l’entraînement de l’après-midi. le soir, le repas est plus léger, mais il
conserve des protéines pour aider à la reconstruction des muscles pendant la nuit.
le plus important est de boire au moins deux litres d’eau par jour et de manger des
fruits. en période de compétition le contenu de l’entraînement est plus intense
donc les dépenses énergétiques augmentent. la base de la nutrition reste la
même mais les féculents deviennent l’ingrédient incontournable des repas. entre
et pendant les entraînements il est nécessaire de manger des fruits, des fruits secs,
des compotes, des barres aux céréales ou chocolatées… la bouteille d’eau peut
être accompagnée de boissons énergisantes afin d’éviter les baisses de régime.
après un effort intense, on recommande aux nageuses de boire du lait pour nourrir
les muscles fatigués. I. D.

LE MAILLoT dE BAIN
« Les nageuses synchro utilisent deux sortes de maillot de bain : un à l’entraînement
et un autre en compétition. Entre les maillots colorés, fleuris, une ou deux pièces le
choix est multiple. Plusieurs modèles permettent à la nageuse d’imposer son style
à l’entraînement. En compétition, la synchro porte des maillots uniques et person-
nalisés, en accord avec le thème musical choisi pour les ballets. Les maillots sont
fabriqués par une couturière avec des paillettes, des perles et différentes sortes de
tissus (colorés ou transparents). Seul le maillot une pièce est autorisé en compétition,
sans échancrure ni décolleté. »

LE BoNNET ET LEs LUNETTEs
« Les synchros portent un bonnet de bain à l’entraînement pour ne pas avoir les
cheveux dans les yeux. Le choix du bonnet est libre et peut être personnalisé. A
l’échauffement, la nageuse a déjà les cheveux noués en chignon et gélatinés. Du
coup, elle met en préférence un bonnet en latex pour que les cheveux gélatinés ne
glissent pas sous le bonnet. En figures imposées seul le bonnet blanc est autorisé.
Le chlore de la piscine pique les yeux, il faut donc également prévoir des lunettes
de natation. Si elles ne sont pas autorisées en compétition, les nageuses ne les
oublient pas à l’entraînement. »

LE MAQUILLAGE
« Le détail qui fait la différence dans notre discipline, c’est le
maquillage. Fard à paupières, crayons, rouges à lèvres et pail-
lettes, le maquillage est déterminé en fonction du thème du
ballet. Il doit être voyant car les juges et le public sont loin.
Une synchro est attachée à sa trousse de maquillage surtout
quand c’est la fameuse trousse Make Up For Ever. La marque
qui accompagne au quotidien l’équipe de France de natation
synchronisée est idéale pour ce sport, mais aussi pour la vie de
tous les jours. Leurs produits sont de très bonne qualité et le
choix est abondant. »

LE pINCE-NEZ
« Une nageuse synchro ne se sépare jamais de son pince-nez. Petit
mais indispensable et de couleur chair, cet objet discret permet à la
nageuse de plonger en apnée sans que l’eau ne lui rentre dans le
nez. Le pince-nez le plus serré est utilisé pendant une chorégraphie
pour éviter qu’il ne glisse. En compétition, la nageuse en a toujours
plusieurs sur elle, cachés à l’intérieur de son maillot de bain au cas
où elle perdrait celui qu’elle porte. »

LA GELATINE
« La question que tout le monde se pose est comment le chignon
tient-il ? La réponse est simple : la gélatine alimentaire… Cette
poudre mélangée à de l’eau chaude est « LE » secret des synchros !
Une fois le chignon noué, la nageuse induit ses cheveux de gélatine
et plus rien ne bouge. Le plus difficile est finalement de l’enlever…
Il faut rester longtemps sous l’eau chaude pour que la gélatine
fonde. »

LA CoIffE
« Une fois le chignon noué, la nageuse le fixe avec une coiffe, c’est-à-dire un petit
bout de tissu préparé par la couturière qui se marie au maillot de compétition. »
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MAGAzINE
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NAGEUR ÉMÉRITE, PHOTOGRAPHE ET
vOyAGEUR, ÉRIC HUyNH (PHOTO) A
PROFITÉ D’UN DE SES NOMBREUx 
PÉRIPLES à TRAvERS LE MONDE POUR
S’IMMERGER DANS UN CLUB DE 
NATATION à BEyROUTH. UNE 
ExPÉRIENCE UNIqUE qU’IL A ACCEPTÉ
DE NOUS RACONTER.

LA NATATIoN
LIBANAIsE

C ertains voyages sont plus marquants que d’au-
tres. celui que j’ai réalisé au printemps dernier
à Beyrouth en fait indiscutablement partie.

une expérience au cours de laquelle j’ai beaucoup
appris sur la natation, les hommes et la vie. a cette
occasion, j’ai travaillé pour la lebanese international
swim academy (lisa), une société qui promeut la
pratique de la natation aussi bien en loisir qu’en com-
pétition. Basée à Beyrouth, elle s’adresse pour l’heure
aux jeunes nageurs, mais des stages destinés aux
adultes et, pourquoi pas, aux maîtres sont à l’étude.
c’est déjà la troisième fois (en trois ans) que j’entraîne
les jeunes nageurs libanais de lisa. certains revien-
nent tous les ans, habités par une réelle passion
aquatique, tandis que d’autres suivent la formation en
pointillés. la plupart, en tout cas, ne nagent pas tout
au long de l’année. rien d’étonnant cependant à ce
que l’on retrouve des têtes connues d’une année sur
l’autre, avec quelques centimètres en plus et de
nouvelles aspirations. après trois années de swim
camp, je dois bien avouer que ces enfants m’atten-
drissent…
dans un pays où les structures accueillant des nageurs
sont rarissimes, lisa a du mal à pérenniser son action.

d’autant que cette année, ce ne sont pas moins de cinq
entraîneurs, un suédois qui dirige le swim camp
(magnus engström, cf. encadré « magnus, le coach »)
et quatre entraîneurs assistants (deux français et deux
allemands), qui vont encadrer les soixante jeunes ins-
crits. le principe est simple : chaque coach anime un
des cinq ateliers (crawl/dos, brasse/pap, technique,
fitness en salle, fitness en extérieur). de leur côté,
les enfants sont répartis en cinq groupes d’âge et ils
changent d’atelier toutes les heures. l’idée est de pro-
poser des visions différentes du coaching et donc d’en-
richir l’expérience aquatique des apprentis nageurs.

EXTrÈME HÉTÉroGÉNÉITÉ
dit comme ça, ça a l’air simple, mais la difficulté vient
de l’extrême hétérogénéité des inscrits. ainsi, alors que
la plupart des participants ne font pas de compétition
et ne nagent pas en dehors des swim camp, d’autres
se préparent pour les championnats du liban... tra-
vailler simultanément avec ces deux publics et essayer
d’apporter autant aux uns qu’aux autres constitue la
gageure de l’exercice. les nageurs de compétition, ap-
pelés la swim team, sont isolés dans un groupe
unique. les coacher est un bonheur puisqu’ils sont
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MAGNUS, LE COACH
Magnus Engström est un entraîneur suédois venu
passer un an au Liban pour bâtir une structure spor-
tive de haut niveau qui fait cruellement défaut au
pays. Il expose son parcours et ses motivations :
« J’ai commencé à coacher à LISA il y a deux ans après
une invitation de Glen. Ce que j’aime surtout chez
LISA, c’est qu’on accepte tout le monde, quel que soit
le niveau, notamment ceux dont les autres clubs ne
veulent pas. J’espère apporter de la joie à mes
nageurs, mais aussi l’envie de faire de la compéti-
tion. Au début, LISA, c’était des camps ponctuels où
des coaches venus du monde entier partageaient
leurs expériences et leurs compétences avec une
cinquantaine d’enfants pendant trois jours. Les
enfants nageaient donc de manière ponctuelle, mais
maintenant que je suis là pour un an, on va pouvoir
réaliser un vrai travail de fond. »
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animés d’une authentique soif d’apprendre et qu’ils
mesurent pleinement la chance qu’ils ont de bénéfi-
cier des enseignements de techniciens issus de pays
étrangers. dans les autres groupes, la motivation des
jeunes est presque aussi hétérogène que leur niveau.
cette année, une nouveauté m’attend et pas des moin-
dres… il a en effet été décidé que chaque entraîneur
se verrait attribuer spécifiquement un des cinq
groupes d’enfants. a l’issue des trois jours de stage, il
devra coucher par écrit des commentaires pour chaque
nageur de son groupe en précisant aussi bien le posi-
tif que le négatif. je récupère le groupe des sharks, les
plus âgés. Plutôt un bon tirage. afin d’être sûr de me
souvenir de chacun d’eux, je les prends en photo à tour
de rôle en leur demandant de tenir devant eux un petit
panneau sur lequel est inscrit leur prénom, façon
repris de justice... le jeu les amuse et le résultat est
plaisant (cf. photo).

UNE INCoMpArABLE fENÈTrE 
d’ApprENTIssAGE
le dernier jour est marqué par une épreuve de relais.
les parents sont conviés à assister aux joutes aqua-
tiques de leur progéniture et comme souvent il n’est
pas rare qu’ils soient beaucoup plus motivés et
enthousiastes que leurs enfants. chaque entraîneur
encadre une équipe avec parfois la nécessité de mouil-
ler le maillot pour faire le nombre. cette année, j’ai
incontestablement tiré la meilleure équipe. c’en est à

tel point que nous remportons tous les relais ! Pour
finir la session, les quatre entraîneurs assistants, deux
hommes et deux femmes, défient les quatre jeunes
nageurs les plus rapides. un spectacle pour tous les
autres enfants qui s’émerveillent de la vitesse (pour-
tant toute relative) à laquelle nous traversons le bassin.
Finalement, le relais des coaches ne s’impose que
d’une demi-longueur après que la ficelle du maillot
de mon concurrent direct, ray, se soit rompue en cours
d’épreuve. la dure loi du sport !
Place ensuite à la remise des récompenses en pré-
sence des parents. les entraîneurs se sont consultés
pour attribuer le plus équitablement possible une
dizaine de trophées, pas basés uniquement sur la per-
formance, mais en prenant également en compte l’at-
titude et le comportement. Pour moi comme pour ces
enfants qui n’ont pas toujours l’occasion de pratiquer
la natation dans un cadre structuré, ces swim camp
sont une incomparable fenêtre d’apprentissage. certains
prennent confiance en eux, d’autres trouvent l’envie
de pratiquer plus régulièrement pour progresser
davantage, et il y a fort à parier que la présence à temps
plein du coach magnus engström pendant un an va
permettre à un groupe lisa de travailler dans la conti-
nuité. j’espère vraiment avoir la chance d’être invité
une quatrième fois afin de retrouver mes turbulents,
bouillonnants et attachants champions ! •

A BEYROUTH, ÉRIC HUYNH

LE SPORT LIBANAIS
comme le révèle le classement des nations réalisé au len-
demain des championnats du monde de Barcelone en
2013, on constate que la natation n’est pas le fer de lance
du sport libanais. si la France tire son épingle du jeu en
prenant la troisième place, le liban occupe le dernier
rang, ex-aequo avec tous les pays qui n’ont pas réussi à
classer de nageurs dans les vingt premiers. Pourtant, si on
prend le classement des pays en fonction de leur perfor-
mance sportive rapportée à leur population, le liban, avec
ses 4,5 millions d’habitants, affiche une très honorable
85e place devant l’italie, la France et l’espagne... on peut
donc conclure que le liban n’est pas un pays très sportif et
que la natation y occupe une place plutôt confidentielle.
cependant, il est important de rappeler que depuis le
début de la crise syrienne ce ne sont pas moins de 1,5 mil-
lions de réfugiés qui ont déferlé sur le pays. toutes pro-
portions gardées, c’est comme si 22 millions de
syriens s’étaient subitement installés en France. de quoi
déstabiliser une nation et lui imposer d’autres priorités
que le développement du sport.

Beyrouth
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SHOPPING

CoMME pApA 
un jammer décliné en enfant et adulte qui offre un très bon maintien musculaire au
niveau des quadriceps et des fessiers. grâce à sa matière couvrante, gainante et 
élastique, il garantit de bonnes sensations de flottaison. a noter tout
particulièrement : sa matière ultra résistante au chlore. 
jammer B- first garçon Nabaiji du 8 au 14 ans : 16,99 €
en version homme du 38 au 50 : 16,99 €

disponibles dans les magasins decathlon et sur www.decathlon.fr

rEGLABLEs AU MICroMETrE 
développées en collaboration avec Fabien gilot, ces lunettes disposent d’un 
système de réglage du pont de nez simple, précis et pérenne. il permet d’ajuster
au micromètre l’écartement des deux verres à l’aide du tournevis fourni ou de sa
version miniature,  masquée dans la boucle arrière. l’avantage : elles s’adaptent
à toutes les morphologies de visage et donc à tous les âges, pour un excellent
maintien pendant la pratique, notamment lors du plongeon ou de la culbute.
lunettes B Fast Nabaiji homologuées Fina pour enfants et adultes : 24,90 €

2 EN 1 
cet accessoire de natation malin combine
pull buoy et planche classique de 
battements. compact et léger, le pullkick 
se glissera facilement dans votre sac de 
natation.
Pullkick Nabaiji : 12,99 €

disponible dans les magasins decathlon 
et sur www.decathlon.fr

NoUvELLE CoLLECTIoN 
cette saison on ose les imprimés 
géométriques, graffitis, ou micro pois. 
Nabaiji signe une large collection de 
bonnets pour toute la famille et 
toutes les envies.
Bonnet silicone : 4,99 €

disponible dans les magasins 
decathlon et sur 
www.decathlon.fr

pop 
très résistant au chlore, ce maillot est idéal pour les
entraînements ! a noter : ses bretelles fines pour
une grande liberté de mouvement. 
maillot Kamiye Nabaiji : 24,99 €

disponible dans les magasins decathlon et sur
www.decathlon.fr

BrAssArds 
idéal pour l’éveil aquatique sous la surveillance constant
d’un adulte. en 100% PVc sans phtalate, hypoallergénique.
deux valves de gonflage avec clapets anti-retour d’air. 
approuvé ce. 
Prix : 5 € TTC

disponible dans le distributeur automatique swind de votre
piscine. 

LUNETTE dE NATATIoN sporT 
idéal pour la nage régulière. lunette de natation hydrodynamique : légère,
étanche et stable. le contour des yeux et l’élastique sont en silicone : 
100% silicone hypoallergénique. les verres sont traités anti-uV et anti-buée. 
le pont de nez est interchangeable : s/m/l.
Prix : 10 € TTC

disponible dans le distributeur automatique swind
de votre piscine.

BoNNET MAILLE ENdUITE
tous les avantages d’un bonnet tissu et d’un bonnet silicone. 
très facile à enfiler, il laisse les cheveux secs ! très résistant,
confortable avec un excellent maintien. idéal pour la pratique de
l’aquagym et usage régulier.
Prix : 6 € TTC

disponible dans le distributeur automatique swind de votre 
piscine. Parmi une large collection de bonnets de natation 

MAILLoT dE BAIN fEMME
idéal pour la nage régulière. ultra résistant, ce maillot de bain dessiné
par laure manaudou en matière PBt permet une excellente durabilité
dans le temps : anti-chlore, anti-uV, anti déformation de la maille. 
il possède un dos sport pour un bon maintien de la poitrine. 
Prix : 20 € TTC

disponible dans le distributeur automatique swind de votre piscine.



Si Michael Phelps détient le record du nombre de médailles
olympiques (28 dont 23 en or), c’est aussi grâce au soutien de
son entraîneur et mentor de toujours : Bob Bowman. Dans ce
livre, ce-dernier décrit la méthode qui a conduit Michael Phelps
au sommet. Dix règles d’or, dix commandements à respecter au
quotidien et qui peuvent trouver leur résonnance dans votre vie
de tous les jours, à la fois personnelle et professionnelle. 

LE CApITAINE EToILE-dE-MEr
Davina Bell & Allison Colpoys 
Editions Sarbacane - 14,50 €
Nathan est un jeune garçon aux multiples projets.
Défiler à l’école, participer à une compétition sportive
ou encore tenter de remporter le concours de déguise-
ments à l’école. Mais si son costume de Capitaine
Etoile-de-mer est prêt, il ne se sent pas l’étoffe d’un
héros. Décidément, il en faut du courage pour affronter
le regard des autres. 

LÉGERS, DISCRETS ET
PARFAITEMENT

ÉTANCHES, LES MP3
AQUATIQUES 
SE RÉVÈLENT 

D’ExCELLENTS 
COMPAGNONS 

D’ENTRAîNEMENT. ET SI
EN PLUS LA 

MUSIQUE EST BONNE…
PAR CELIA DELGADO LUENGO

CooL poUr CoMMENCEr A foNd LA CAIssE TrANQUILLE poUr fINIr

ENTRE 

LA PLAY LIST RÊVÉE
D’UNE SÉANCE DE NATATION

Kungs
This girl
★★★★★

mixer en première partie de david guetta à
seulement 19 ans est un honneur, mais
aussi le signe d’une immense reconnais-
sance et d’un début de carrière pour le
moins prometteur. Né Valentin Brunel, le
jeune dj hyérois a squatté les radios et les
discothèques du monde entier avec son
tube This Girl. Véritable autodidacte, Kungs
– qui signifie gentlemen en letton – a com-
mencé à mixer il y a seulement quatre ans
avec son ordinateur et un logiciel. amoureux
de tous les styles musicaux, le jeune homme
ne s’attendait pas à ce « que This Girl
devienne un tube planétaire. Je me laisse
guider par ce que j’ai sous les mains, je
m’amuse et après je vois ce qui sort. » •

Angel olsen
My Woman
★★★★★

ex-serveuse à chicago, angel olsen a long-
temps joué de la musique dans sa chambre
avant de rencontrer Will oldham qui va lui
donner sa chance en tant que choriste au
sein du groupe Bonnie Prince Billy. une
expérience formatrice qui va l’inciter à se
lancer en solo. avec sa voix renversante et
ses mélodies intimistes, elle est incontesta-
blement la nouvelle figure de l’indie folk
américain. dans son dernier album, My
Woman, elle livre des titres envoûtants façon
lana del rey, mais aussi des sons à la ryth-
mique plus rock comme le Shut Up Kiss Me.
un joli contraste dans un opus à découvrir
de toute urgence ! •

THE propHET HENs
The Wonderful Shapes Of Back Door
Keys
★★★★★

au pays des « all Blacks », the Prophet hens
perpétuent la tradition des groupes néo-
zélandais des années 80 : the chills, the
Verlaines ou encore the Bats. avec ce
deuxième album The Wonderful Shapes Of
Back Door Keys, les quatre de dunedin
jouent un rock à la fois bucolique et tendu,
enragé et doux... une ballade de onze titres
aux mélodies aussi cotonneuses que vapo-
reuses et aux refrains interprétés avec une
urgence et une intensité rafraîchissante. une
occasion aussi de voyager dans ce paradis
du bout du monde •

LE vIEUX sALTIMBANQUE
Jim Harrison
Flammarion
147 pages, 15 €

Publié un mois avant sa mort,
le dernier livre de Jim Harrison
constitue en quelques sortes
ses mémoires, mais sous la
forme d’un texte à la troisième
personne pour «  échapper à
l’illusion de réalité propre à l’au-
tobiographie ». Souvenirs d’en-
fance, découverte de la poésie,
mariage, alcools, Jim Harrison
n’évite aucun sujet. Véritable
testament littéraire, ce livre est
à l’image de son auteur : libre
et provocateur. 
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RENCONTRE - éric MOUssAMbANi

NAGEUR DE GUINÉE-EqUATORIALE
ENGAGÉ SUR L’ÉPREUvE DU 100 M
NAGE LIBRE DES JEUx DE SyDNEy
EN 2000, ÉRIC MOUSSAMBANI EST
ENTRÉ DANS LA LÉGENDE DU
SPORT OLyMPIqUE EN COUvRANT
L’ALLER-RETOUR EN 1’52’’, LOIN,
TRèS LOIN, DES RÉFÉRENCES DE
L’ÉPOqUE.

QU’EsT-CE QUE voUs dEvENEZ ?
je vis à malabo, la capitale de la guinée-equatoriale. je suis
marié, j’ai trois enfants. je travaille comme ingénieur pour
une société américaine. a côté de ça, je fais encore beaucoup
de sport…
NAGEZ-voUs ENCorE ? 
je nage toujours mais seulement pour me maintenir en
forme. la compétition, c’est terminé pour moi. enfin en tant
que nageur, car je suis le sélectionneur national pour la
Fédération de natation de guinée-equatoriale. j’occupe ce
poste depuis 2012 et cette année, deux nageurs ont eu la
chance de participer aux jeux.
QUEL EsT LE NIvEAU dE LA NATATIoN dANs voTrE
pAYs ?
il y a quelques années, il y avait très peu de nageurs à
malabo alors qu’à présent plus de trente athlètes pratiquent
la natation à un bon niveau.
EsT-CE QUE çA sIGNIfIE QUE voUs sUIvEZ LEs 
CoMpÉTITIoNs AQUATIQUEs ?
oui, bien sûr, je regarde les compétitions à la télévision,
notamment les championnats du monde de natation, ça
donne un bon aperçu de ce qui se fait.
QUELs soUvENIrs GArdEZ-voUs dEs JEUX 
oLYMpIQUEs dE sYdNEY ?
j’étais très nerveux car pour la première fois de ma vie j’allais
nager un 100 mètres. a l’époque, il n’y avait pas de piscine
dans mon pays. c’était la première fois que je voyais une pis-
cine comme celle-ci. elle me paraissait tellement grande. je
me place sur le plot de départ. a côté de moi, il y a un nageur
du tadjikistan et un autre du Nigéria. comme moi, eux aussi
n’ont pas réalisé les minimas olympiques. et puis, là, ils font
tous les deux un faux départ, ils sont disqualifiés !
A CE MoMENT, voUs voUs rETroUvEZ sEUL ?
seul et inquiet car je n’ai jamais vu une piscine aussi longue.
je me lance, je nage, je nage, je nage… les spectateurs
m’encouragent. c’est long, interminable ! a la fin, je n’arrive
plus à avancer, mais le public, qui s’est mis debout, m’aide à
finir. je suis fatigué, mais tellement heureux…

voUs soUvENEZ-voUs dE voTrE TEMps ? 
une minute et 52 secondes… c’est très lent, plus du double
du record de l’époque. 
rEsTE QUE voUs fAITEs pArTIE dE L’HIsToIrE
oLYMpIQUE. QUEL sENTIMENT EN TIrEZ-voUs ? 
certainement un peu de fierté. de nombreuses personnes
m’ont envoyé des emails ou m’ont téléphoné en me disant
que ma course les avait inspirés. •

RECUEILLIS PAR RAPHAëL GODET

(d.
 r.

)

L’odYssÉE dE LA NATATIoN 
frANçAIsE
Adrien Cadot (préface de francis Luyce, 
postface de Yannick Agnel)
Editions du cherche midi
176 pages

boutique@ffnatation.fr

24,50€

MoI, MEs pArENTs ET L’EAU
daniel Zylberberg & Jean-Jacques Chorrin
Editions du Cherche Midi
72 pages

boutique@ffnatation.fr

14,00€

« fATigUé, 
MAis TEllEMENT
hEUrEUx. »

« AU BoUT dE
MoN rÊvE »


