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LA NATATION, C'EST PARTOUT
ET POUR TOUT LE MONDE

ort de I'émulation planétaire
F générée par les Jeux Olym-

piques de Rio, nous avons
choisi de consacrer ce numéro de
Ligne d'Eau aux « oubliés » et a 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, a
tous les dges et sous bien des formes.

Aprés Pondichéry (Inde), un de nos reporters s'est
ainsi rendu a Beyrouth pour rencontrer les jeunes
nageurs libanais. Il va sans dire que I'expérience
fut riche tant sur le plan aquatique qu’humain. Ces
enfants ne disposent pas des moyens qui sont les
nétres, mais cela ne les empéche pas de s'entrainer
dés 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 Eric Moussambani ? Entré
dans la légende du sport olympique pour avoir
couvert |'aller-retour des Jeux de Sydney en 1'52",
loin, trés loin des références chronométriques de
I"époque, il est aujourd’hui le sélectionneur de la
Fédération de natation de Guinée-Equatoriale.
Nous avons réussi a le contacter cet été alors qu'il
supervisait la compétition de deux de ses athletes
engagés aux Jeux de Rio et le moins que I'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 agées qui continuent de nager et
de battre des records ? Son film « 3¢ Nage », diffusé
le 3 octobre dernier sur France 3 Alsace, rend un
hommage vibrant aux doyens de notre discipline
qui continuent d'enchainer les longueurs en dépit
des épreuves de la vie, de la vieillesse et de
I'isolement.

Enfin, et parce qu'il convient d'étre parfois un tan-
tinet chauvin, nous avons souhaité consacrer le
portrait de ce numéro a 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’entrainements et les kilometres accumulés ?

Si les exploits de nos champions nous font vibrer
a 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, I'age ou les moyens dont on dispose ?

Bonne lecture !

Francis Luyce,
Président de la FFN
www.ffnatation.fr
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Chaque enfant a le Droit de Jouer

Tous les enfants ont des droits qui leur garantissent ce dont ils ont besoin pour survivre,
grandir et s'épanouir. L'Unicef utilise le pouvoir du sport et du jeu afin de transformer la vie
des enfants et renforcer les liens entre les communautés.

L'Unicef collabore avec les plus grandes instances sportives et les plus grands athletes '
internationaux afin de mettre en avant les difficultés auxquelles sont confrontés les enfants,
moebiliser les ressources pour faire face a ces challenges de la vie el proléger les droits de
I'enfant a travers le monde. L'Unicef s'appuie uniguement sur des contributions volontaires
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des gouvernements, des donateurs et des partenaires prives.
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PORTRAIT - MARC-ANTOINE OLIVIER

MARC-ANTOINE OLIVIER

S'EST FAIT
UN NOM

TROISIEME DU 10 KM, MARC-ANTOINE OLIVIER, 20 ANS, A DECROCHE LA
PREMIERE MEDAILLE OLYMPIQUE DE L'EAU LIBRE FRANCAISE AUX JEUX
DE RIO. UNE SURPRISE ? PAS VRAIMENT. DEPUIS SON PLUS JEUNE AGE,

« MARCO » NE CESSE DE GRAVIR LES ECHELONS : CHAMPION D’EUROPE
JUNIOR DES SA PREMIERE COMPETITION INTERNATIONALE, SIXIEME
MONDIAL PUIS MEDAILLE OLYMPIQUE, L'ELEVE DE PHILIPPE LUCAS REVE
DESORMAIS D’OR DANS QUATRE ANS A TOKYO.

miére fois, difficile de I'imaginer a la lutte avec

les gros bras de I'eau libre mondiale. Avec son
metre quatre-vingt-huit et ses 74 kilos, le Nordiste
n'impose pas sa masse sur le ponton de départ. Adire
vrai, il tient plutét du « freluquet» que du bodybuildé.
Pourtant, c'est au combat qu'il est allé décrocher sa
médaille de bronze a Rio. A la lutte avec six nageurs a
'issue du 10 km, et pas n'importe lesquels (le cham-
pion du monde américain Jordan Wilimovsky, égale-
mentfinaliste olympique du 1 500 m nage libre & Rio,
le champion olympique en titre Oussama Mellouli ou
encore I'ltalien Simone Ruffini, champion du monde
du 25 km aux Mondiaux de Kazan en 2015), le Frangais
a réussi I'exploit de se hisser sur le podium. C'est dire !
Carsi Marco, 20 ans, n'a pas l'expérience de ses rivaux,
il a cette capacité a analyser la course et a ajuster sa
stratégie en fonction des événements. « Jaime e cdté
partie d'échecs. On met des tactiques en place, ensuite
il faut improviser parce que les conditions évoluent. »
Clestgrace a sa ruse eta son intelligence tactique que
le jeune garcon a raflé le bronze olympique. « Les
courses comme celle-la se jouent au mental », livre son
entraineur Philippe Lucas. « £t le mental, ¢a se travaille
a l'entrainement. Marc-Antoine a été trés sérieux tout
aulong de lannée. Cette médaille, il est allé la chercher
avec ses tripes. Cest fabuleux pour lui ! »

L orsqu'on voit Marc-Antoine Olivier pour la pre-

« Mon plus beau souvenir des Jeux », enchaine Marc-
Antoine Olivier, « cest lorsque je suis monté sur le
bateau apres la course et que japprends que je suis
troisieme. A larrivée, nous étions tous tellement
proches... Je pensais étre quatrieme. J€tais forcément
décu parce que cest 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 entraineur,
Philippe Lucas, et sa partenaire d'entrainement, 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. « £t il
naque 20 ans... Il na que 20 ans... » Alors qu'il a
longtemps été dit et répété que ce sport nécessitait
expérience et maturité, I'éléve de Philippe Lucas ne
cesse de surprendre par sa progression fulgurante.
«Ases 7 ans, on sest apercu qu'il possédait dénormes
capacités », explique son pére Philippe. « On /a trés
vite inscrit a Valenciennes. Puis a 15 ans il est parti au
pble France de Rouen. » En Normandie, il est pris en
charge par Eric Boissiére, qui a notamment entrainé
Fabien Gilot notamment. Avec Damien Cattin-Vidal,
alors meilleur nageur tricolore en eau libre, il enchaine
les courses et progresse a vitesse grand V. A son actif

on recense une coupe de France disputée a Montargis, <
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MARC-ANTOINE | T
OLIVIER EN DATES

1996 : Naissance a Denain.

2003 : |l débute la natation a
Valenciennes.

2012 : Arrivée au pdle France de
Rouen, il débute I'eau libre avec
Eric Boissiere. En juillet, il est
champion d'Europe juniors du

5 km.

2014 : Premigre équipe de

France A lors des championnats
d'Europe de Berlin.

2015 : En janvier, il intégre le
groupe de Philippe Lucas a
Narbonne et il prend la sixieme
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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puis une qualification obtenue pour les championnats
d'Europe juniors.

En juillet 2012, pour sa premiére compétition inter-
nationale, il décroche le titre de champion d'Europe
de sa catégorie d'age sur 5 kilomeétres. Une promesse
davenir pour les observateurs, une volonté d'enchai-
ner le plus rapidement possible pour Marc-Antoine.
Troisieme du 10 km des championnats de France
toutes catégories a Sete en

PORTRAIT - MARC-ANTOINE OLIVIER

début dolympiade, nous devions fournir une liste de
nageurs susceptibles de décrocher une médaille aux
Jeux Olympiques et javais coché le nom de Marc-
Antoine. Tout le monde me demandait qui était ce
nageur, mais j'étais déja persuadé qu'il pouvait y
arriver. »
Le principal intéressé y croyait aussi ! Avant de senvoler
pour le Brésil, il est interrogé sur ses ambitions a Rio.
Le jeune homme répond sans

2014, Marco décroche sa = détour : «Je veux étre champion
ot « J'ESPERE QUE JE U «ereaerscanp

qualification pour les cham-

olympique. Jai réalisé une ex-

pionnats d'Europe de Berlin, sa VAIS POURSUIVRE  celientesaisonet jai confiance

premiére en équipe de France MA MONTEE EN
A S|IX|eme ((JI)L;.C}nq k'||9rrtlztres PUISSANCE ET
par équipe, Olivier ejointdans - o FcTER DANS LE

la foulée Philippe Lucas a

Narbonne. En un an, il passe TOP MONDIAL. »

du statut de jeune espoir a

celui de potentiel médaillable aux Jeux Olympiques
de Rio. Sixieme des Mondiaux de Kazan, le jeune
homme est le seul Francais 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. « £n

dans le travail accompli ». A
I'entendre, on croirait presque
que la breloque décrochée au
nez etala barbe des meilleurs
nageurs du monde n'est que
«la continuité du travail débuté
au pdle France de Rouen en 2012. Cest un travail de
groupe également. Jai passé toute ma saison avec
Aurélie Muller et je lui dédie ma médaille. Toute
lannée, on s'est entrainé ensemble, on est parti en
stage ensemble et elle ma accompagné jusquau dernier
moment avant ma course. Les derniers mois sont
passés trés vite et tout s'est accéléré pour moi. Les
résultats ont suivi et jespére poursuivre ma progression

de la méme maniére, méme s'il ne faut pas étre 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 aprés avoir débuté I'eau libre et en
ayant préparé les Jeux en un an et demi avec Phi-
lippe Lucas, le Denaisien a forcément changé de statut.
Etsile costume de l'outsider lui allait a ravir, est-il prét
a endosser celui de favori dans quatre ans a Tokyo ?
« Aprés ma sixieme place aux Mondiaux de Kazan et
ma troisiéme place aux Jeux de Rio, jai énormément
dambition. Jai envie de godter a l'or et de monter sur
la plus haute marche du podium dés les championnats
du monde de Budapest en 2017. J'espére que je
vais poursuivre ma montée en puissance et rester
dans le top mondial. Pendant les quatre prochaines
années, je vais essayer demmagasiner un maximum
d'expérience. » Pour cela, il pourra toujours compter
sur le soutien de son entraineur Philippe Lucas
a Narbonne. « Jai travaillé un an et demi avec lui et les
résultats ont suivi. En travaillant quatre ans de plus, je
peux réaliser de belles choses. » Cest également I'avis
de Stéphane Lecat : « J'espére qu'on saura bien
laccompagner. S'il se fixe des objectifs et qu'il met tout
en ceuvre pour les atteindre, je ne me fais pas de soucis
pour lui». JONATHAN COHEN

Pour plus d’informations rendez-vous sur :
www.eau-thonon.com =
et x_h_-'
www.jerecycleavecthonon.com Recvoe

eau officielle de la Fédeération
Francaise de Natation

iguilles enneigées et massifs majestueux, les Alpes se dressent a plus

de 4 000 metres d’altitude et s’associent pour nourrir les nappes

souterraines de la région. C’est dans cette nature vierge et exigeante
que I'eau, filtrée par le sol, s’écoule lentement, et de ce long parcours a travers
les roches, I'eau minérale THONON acquiert sa minéralité équilibrée et transmet
ce que la montagne lui a donné.

Boire de P’eau... au quotidien ! -

J eau est le principal constituant de notre corps, qui est /. = %

constitué de 60 & 75% d’eau selon '4ge. Ainsi, boire de I'eau |

au quotidien et suffisamment tout au long de la journée est
indispensable au bon fonctionnement de notre organisme?.
Il est donc recommandé de consommer au moins 2 litres d’eau
par jour toutes sources confondues dont au moins 1,5/ d’eau a
boire : ce geste simple est d’autant plus indispensable lors d’une
activité physique.

' L'eau contribue au maintien des fonctions physiques et cognitives normales. (Re-
commandation EFSA (2011).

Le saviez-vous ?

Le bon réflexe : ne pas attendre d’avoir
soif pour boire, car cette sensation
signifie déja une Iégere déshydratation. ..

THONCN I

LES CHAMPIONS POUR UNE BONNE HYDRATATION
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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 maniere anormale
la fréquence cardiaque. 2% de déshydratation peut entrainer jusqu’a 20% de baisse de
performance. |l 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 a 20 minutes.

En natation, comme pour les autres sports,
s’hydrater est important. C’est pour cela que :

ogLIGNe Db’eau | automne 2016
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ACTU

PHELPS SE LA
JOUEEMINEM

Michael Phelps ne cessera donc jamais
de nous étonner. Auréolé de six nou-
velles breloques olympiques & Rio,
I'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 a la célebre 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 a partager la vidéo
sursa page Facebook avec un petit mes-
sage : « Michael, attends maintenant de
me voir nager ». Chiche ?

TEMOIGNAGE
D'AFFECTION

Dans le sport de haut niveau, les rituels sont

monnaie courante. Certains boxeurs font ainsi
des grimaces avant de mettre leur protege-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 facheuse 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 a son papa ! Ce geste choquant n'est
pourtant pas une simple etinexplicable grossie-
reté d'un fils un peu trop irrévérencieux. Non, il
faut méme plut6t y voir l'inverse : le témoin
d'une affection réciproque ! Son pere, qui est
en méme temps son entraineur, a expliqué que
ce geste était né il y a treize ans, apres une
défaite : « Je lui ai dit qu'il devait construire sa
confiance lui-méme et dire « fuck » a tous ses
adversaires ».

LAURE
MANAUDOU
« A L'ETAT
SAUVAGE »

Apres Michaél Youn et Matt
Pokora, Laure Manaudou est la
troisieme célébrité a participer
a I'émission « A I'état sau-
vage » diffusée sur M6. L'an-
cienne nageuse sera ainsi la
premiére femme a suivre Mike
Horn dans ses aventures. Si la
date de diffusion n'est pas en-
core connue a I'heure ol nous
bouclons ce numéro, il a été in-
diqué que la championne
olympique partait en Afrique
pour vivre « a I'état sauvage ».
Elle va devoir faire preuve d'un
mental en acier pour suppor-
terla faim et la soif et se nour-
rir de scorpions ou d'insectes
en tout genre.

LES JEUX CONTRE LES

RESISTANCES CULTURELLES

Médaillée de bronze sur 100 m dos, la nageuse chinoise Fu Yuan-
hui est devenue une icone en Chine. Pas grace a 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
régles ont commencé et
je me sentais fatiguée.
Mais ce n'est pas une ex-
cuse, je nai pas bien nagé
de toute facon ». Selon une
étude rapportée par le
quotidien britannique The
Guardian, seules 2% des
Chinoises utilisent des
tampons en raison des
résistances culturelles.

RONALDO
A L'EAU

Si sa technique balle au pied ne
souffre d'aucune contestation, le
footballeur portugais Cristiano
Ronaldo ne semble pas aussi a laise
dans une piscine. En pleine période
de rééducation apres sa blessure au
genou gauche en finale de I'Euro
2016 en France, le triple ballon d'or
n‘a pas hésité a se mouiller pour
retrouver son meilleur niveau. I a
ainsi posté une vidéo surson compte
Instagram début septembre dans
laquelle on le voit faire des longueurs
de bassin avec lalégende suivante :
«Jour de cardio ». Le moins que l'on
puisse dire, c'est que les nageurs tri-
colores ont moins de soucis a se faire
que leurs homologues footballeurs.

UNE L
TRAVERSEE
RECORD

A73ans, le JaponaisToshio
Tominaga a traversé a la
nage le détroit de Tsugaru,
dans le nord du pays. Il lui
aura fallu 9 heures et 58
minutes pour  devenir
I'homme le plus agé au
monde a 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 planéte. Il
fait ainsi partie des
«Ocean’s Seven», un circuit
composé de septtraversées
dont celles du détroit de
Gibraltar et de la Manche.

UNE INTERMINABLE ATTENTE

Qui dit rentrée scolaire dit inscriptions aux activités. Et
si pour certain, il sagit d'une simple formalité, & Saint-
Brieuc les parents ont ddi sarmer 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 a se constituer a

3h30 du matin pour une ouverture des inscriptions
prévuesa... 9h. Soit 5h30 d'attente ! « Je me suis déja
cassé les dents une fois, alors cette année, je ne vou-

lais absolument pas manquer les inscriptions », livre
Elisio a nos confreres de France Bleu. « La premiére fois,
jesuisarrivé a 7h30 etil n'y avait plus de place pour ma

MANAUDOU
AVEC LES FRERES
KARABATIC ?

Alors qu'ilaannoncé vouloir sessayer
a dautres sports, Florent Manaudou
est d'ores et déja convoité. Le hand-
balleur Jérdme Fernandez na ainsi
pas tardé a le solliciter et a lui propo-
serde s'entraineravec son club d’Aix-
en-Provence. « S'il vient jouer chez
nous, et qu'il sentraine tous les jours,
ca deviendra forcément son métier »,
a confié I'ancien joueur de I'équipe
de France. « L'idée, clest de le tester,
de voir ce que ¢a peut donner, de voir
le potentiel qu'il a. Il a quand méme
pratiqué le hand pendant une dizaine
dannées dans sa jeunesse. Donc il
sait jouer, mais qu'est-il capable de
faire ? A quel poste peut-il jouer ? Je le
vois plus a larriere ou au pivot quau
poste dailier. »

fille. Cette année, jai prévu le coup. » Et les parents
présents n'ont pas oublié I'ensemble des accessoires
nécessaires pour patienter dans les meilleurs condi-

tions. « Jai amené tout [attirail de camping », sourit
Armelle. «Jai ma chaise, une couverture. .. Pour attendre
aussi longtemps, il ny a pas vraiment le choix. »

(KMSP/Stéphane Kempinaire)

(Fotolia.com)
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HISTOIRES D'EAU

ENQUETE

ki =

LHOMME EST-IL
NE POURNAGER?

ON AIME

La premiére édition de La Fluctuat, un éve-
nement qui a réuni plus de 400 nageurs
amateurs le dimanche 28 ao(it dans le bassin
de la Villette a Paris. De retour des Jeux
Aurélie Muller et Marc-Antoine Oliver, mé-
dglllé dfe bronze sur le 10 km des JO brési-
Ilelns, ,etaient également de la partie
« L'intérét est de montrer que nous pouvonsl
nager a Paris, avec la candidature des Jeux
de 2024 en objectif. On se réapproprie l'es-
pace urbain et cest un vrai bonheur »
atfor]de Louis-Frédéric Doyez, directeur
général de la FFN. Et Sébastien Rouault
ancien nageur de I'équipe de France dou-
ble champion d'Europe 2010 des 800 et
1500 m nage libre, d'ajouter : « Cest bien
que la fédération ait pris l'initiative dorga-
Z/ser pareil événement. Le public est au ren-
LES NAGEURS SUJETS AU VERTIGE SABSTIENDRONT, MAIS LES Sgcz":'%léséjge o p{us i
SE REGALERONT DEVOLUER DANS CETTE PISCINE St i il ckond g3 o1 e
GRATTE-CIELS DE KUALA LUMPUR EN MALAISIE SAIS\IL;R; S - Ay 2017” e
DES PLUS BEAUX PANORAMA AQUATIQUE DE LA PLANISF':TESTE 3

Ve, & v

SCORPION WA VERSEAU b TAUREAU Q LION
Du 23 octobre au 22 novembre Du 21 janvier au 18 février Du 21 avril au 21 mai Du 23 juillet au 23 aodt
Amour : Votre possessivite ui gache la vie. ~ Amour Vous étes dans la fusion et

e 1a tension dans lair ! Vous Amour : Jamais vous n‘aviez été aussi sédui-
sant durant 'automne ! Le moins que l'on Lachez du lest, tout le monde n'en sera que  1a recherche d'absolu. N'oubliez pas
uisse dire, cest que si le froid commence a  plus heureux. que la perfection n'existe pas...

Carriére : Votre joie de vivre est communica-  Carriere: Décidément, vous étes ins-
piré et vos idées font l'unanimité.

Amour : llyad
allez éprouver toutes les peines du monde a
faire accepter a votre partenaire VoS projets P!
davenir. Noubliez pas que vous nétes pastout ~ faireson retour, vous 'y tes absolument pour
seul ! rien et il ne semble pas vous atteindre | tive.Vos collegues essaieront de passer le plus
Carriére : Des pro| de temps possible en votre compagnie. Profitez-en pour faire aboutir les pro-
ne sont pas toujours trés clairs, ni aisément Carriére : Vous transformez le plombenor! Natation : En vous regardant, nager semble  jets qui vous tiennent aceeur!
realisables. Evitez de partir dans tous lessens  Vous réussissez tout cé que vous entreprenez  étre un jeu dlenfant. Vous enchainez les lon- Natation : Gardez le cap et enchai-
< avec une facilité déconcertante ! nez les longueurs pour garder la

ZJe nai pas encore décidé de quitter les
assins. Meme sima carriere internationale
semble bien derriere moi, je compte encore

jets, vous en avez, maisils  Personne nevous résiste !

ot restructurez vos idées. etvous pourriez rapidement obtenirune pro-  gueur
forme.

Natation : Votre seule échappatoire sera le
sport ! Pour sortir de votre quotidien, vous
nagez. Et plus vous allez ala piscine, plus vous
en éprouvez le besoin. Ne vous arrétez pas en
si bon chemin'!

A" SAGITTAIRE

Du 23 novembre au 21 décembre

Amour : Pas de nuages dans votre ciel senti-
mental. Lavenir sannonce radieux !

Carriere : Vous ferez preuve dela ténacité, de
I'optimisme et du sens de l'organisation né-
cessaires pour soutenir et gérer des projets
de longue durée et vous glever profession-
nellement.

Natation : La reléve de Iéquipe de France,
Cest vous ! Vous affolez tous les chronos !
Faites quand méme attention au mur!

VP CAPRICORNE

Du 22 décembre au 20 janvier

Amour : A force d'enchainer les conquétes,
vous ne savez plus vraiment ce que vous vou-
lez. Il est peut-&tre temps de se poser,non?
Carriere : Vous avez mangé du lion ! Toutes
griffes dehors vous défendez vos intéréts avec
apreté et efficacité !

Natation : Il va falloir vous résoudre a nager
dans la ligne pour nageurs débutants. Vous
ralentissez tout le monde !

motion.
Natation : Nallez pas trop vite, vous risqueriez .
de décrocher les lignes d'eau etde créer un T GEMEAUX
véritable tsunami ! Du 22 mai au 21 juin

Amour : Cest le moment des remises en
H POISSONS question. Vous éprouvez e besoin de mettre
Du 19 février au 20 mars Jes choses a plat. Cela pourrait donnerun nouvel
Amour : Vos amours se portent bien, alors ~ élan a votre relation, ou au contraire y mettre
nayez pas peur de le dire 3 votre moitié eta  fin.
vous engager pour de bon. Carriére : Vous apposez enfin votre signature
Carriere : Un véritable bulldozer. Rien ne  sur le contrat de vos réves ! 1l suffisait d'étre
vous arréte. Vous étes plein de ressources et patient.
vous surmontez les obstacles qui se dressent Natation : Entre votre vie amoureuse tumul-
survotre route un a un etsans difficulté. tueuse et votre travail prenant, vous n‘avez pas
Natation : Dugrandart! I parait méme que le temps daller nager. Sans vous vexer, ga com-
Michael Phelps envisage de prendre exemple  mence & se voir. Ne trainez pas !

survous !

T BELIER & CANCER
pu 21 mars au 20 avril Du 22 juin au 22 juillet
Amour : Votre envie de vous aisser aller  Amour : Vious aimez jouer avec le feu. Votre

agace votre partenaire. Heureusement, vous proverbe preféré - (Suis-moi je te fuis. Fuis-moi

e comprenez et lesprit de condiliation I'em-  jete suis.»

porte. Carridre : Vous avancez vos pions a votre
Carrigre : Comme en amour, vous VOus la  rythme et sans faire de vagues. L'air de rien,
coulez douce. Reprenez-vous rapidementau  vous stes redoutable et vous savez vous posi-
risque de tout perdre. tionner stratégiquement.

Natation : Vous n‘avancezp
vos partenaires de ligne d

aucun doute, une pause s'impose ! mir et a boire la tasse par inadvertance.

lusetcelaénerve  Natation : Pas de vagues dans vos séances.
eau. Cela ne fait  Attention tout de méme a ne pas vous endor-

VIERGE
Du 24 a0t au 22 septembre
Amour : Laffrontement. Vous
navez plus que ce mota la bouche.
Vous n'étes jamais d'accord etvous
|e faite savoir ! N'oubliez pas que le
consensus fait partie intégrante de
avie d'un couple.
Carriére : Trop, cest trop ! Vous
n'en pouvez plus etvos collegues
e voient. Profitez d'un long week-
end pour recharger les batteries.
Natation : Décidément, la nata-
tion ce n'est vraiment pas votré
truc. Pourquoi n'essaieriez-vous
pas le Twirling baton?

£ BALANCE
Du 23 septembre au 22 octobre

Amour : Aforce de vivre reclus derriere votre
ordinateur, vous risquez de rater lamourde  pour vous.Votre

votre vie. Ouvrez les yeux !

Carriere : Vous étes nerveux et tendu, mieux  au bord du bassin.
vaut ne pas vous adresser [a parole. Mettezun

peu d'eau dans votre vin'!

Natation : Le dos, le crawl, le papillon, la

participer a des compétitions, principale-
ment en France, comme j'en ai eu [occasion
({ans le passé, afin de pouvoir échanger et
gventuellement transmettre aux plus
Jeunes nageurs. » Alors qu'on pensait qu'il
tirerait sa révérence a lissue des Jeux Olym-
piques de Rio, Fred Bousquet ne compte
pas raccrocher le maillot tout de suite. Par
un long message adressé a ses fans via
Facebook, le vice-champion olympique
avec !e.relais 4x100 m nage libre des Jeux

de Pek[n (2008) a déclaré qu'il souhaitait

poursuivre sa carriere en participant a des
compétitions nationales. Un moyen de trans-
mettre e flambeau a la jeune génération.

brasse, les quatre nages n'ont pas desecret
technique est exemplaire
etvous étes applaudi a chaque apparition

-
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CINEMA

LA QUEBECOISE MAYA LUSSIER-SEGUIN
(PHOTO), INSTALLEE DEPUIS PLUSIEURS ANNEES
A PARIS, A PARTICIPE A DE NOMBREUSES
COMPETITIONS CHEZ LES MAITRES. C'EST A CES
OCCASIONS QU'ELLE A FAIT LA CONNAISSANCE
DES NAGEURS SENIORS QUI LUI ONT INSPIRE

« 3F NAGE », SON PREMIER DOCUMENTAIRE

REALISE EN COLLABORATION AVEC LE JOURNALISTE PIERRE-OLIVIER
FRANCOIS. UN FILM BATI AUTOUR DES PORTRAITS DE JEAN, YVETTE,
GABRIEL ET CHRISTIANE QUI EMEUT AUTANT QU'IL QUESTIONNE SUR LES
EPREUVES DE LA VIE, LA VIEILLESSE ET L'ISOLEMENT.

MAYA, PARLEZ-NOUS DE LA GENESE DE VOTRE
FILM?

Ca fait plusieurs années que je m'intéresse aux
nageurs agés que je croise lors des compétitions mai-
tres auxquelles je participe. De maniére générale, j'ai
toujours trouvé ces nageurs beaux et touchants (elle
s'interrompt)... Or ce n'est pas I'image que j'avais des
personnes agées.

COMMENT LES PERCEVIEZ-VOUS ?
Je me les représentais malades et fatiguées alors que
jai rencontré des sportifs déterminés et entrainés !

C'EST DONC DE CE DECALAGE QUE TOUT EST NE ?
Jai été frappé de constater la différence qu'il y avait
entre les idées recues autour
des personnes agées et la
réalité... J'en ai parlé a Denis
Poncet ™, qui mavait pris
sous son aile lors de mon
arrivée a Paris, et il a fini par
me dire : « Maya, il y a
quelque chose a creuser ».
Pour étre tout a fait franche, je n'avais pas mesuré la
valeur du sujet. Denis, lui, I'a tout de suite percue. Moi,
je trouvais simplement ¢a beau (sourire). ..

DE QUELLE MANIERE AVEZ-VOUS CHOISI LES
PROTAGONISTES DE VOTRE FILM ?

Au moment de débuter la rédaction du synopsis, je
savais que jallais filmer Jean Leemput, le doyen de la

« DONNER LA
PAROLE A DES GENS FAUT GAGNER EST-ELLE
QUI D'ORDINAIRE
NE LONT PAS. »

natation francaise . Je voulais également que Philippe
Fort, l'entraineur de Jean, Yvette et Gabriel, le « dandy»
de la natation (sourire) qui f(it Stewart chez Air France,
apparaissent a I'écran. Quand France 3 Alsace s'est
montré intéressé par le projet, ils nous ont demandé
d'ajouter une nageuse régionale et c'est la que
Christiane a intégré le casting.

COMMENT AVEZ-VOUS GAGNE LA CONFIANCE
DE VOS PROTAGONISTES ?

Jiai 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-
miére, mais j'ai toujours refusé en leur demandant de

me faire confiance.

CETTE CONFIANCE QU'IL

MOTIVANTE OU SOURCE
DE PRESSION ?

Sur ce point Pierre-Olivier
Francois m'a  beaucoup
aidée. Cestun journaliste de formation alors il sait réa-
girquand la pression monte. Quand je commencais a
perdre un peu les pédales, il était toujours la 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 téte et de ne jamais s'en détourner, bien que
ce ne soit pas possible (rire)...

h-—

s, i 1

(D.R))

D'AILLEURS, ET CONTRAIREMENT A CE QUE
L'ON PEUT LIRE SUR INTERNET, « 3t NAGE »
N'EST PAS A PROPREMENT PARLER UN FILM
SUR LA NATATION...

(Elle coupe). ... Non, c'est un documentaire sur les per-
sonnes agées et I'importance de bien vieillir. Au fond,
la natation n'est qu'un prétexte pour aborder un
theéme 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 ACTIVITE PHYSIQUE QUI LES SORT DE
LEUR ISOLEMENT.

La question du sport chez les personnes agées est
rarement abordée au cinéma alors que ce sera bientot
un véritable enjeu de société. On en parle depuis
quelques années chez les Anglo-saxons, mais en

NAGER POUR MIEUX VIEILLIR [

\

TR L

_?l.:i'_'.'

-l

France je suis toujours surprise de voir a quel point le
sujet estignoré. Il suffit pourtant de se rendre sur une
compétition de natation chez les maitres pour mesurer
le plaisir que prennent les anciens a évoluer au contact
des plus jeunes... Je me souviens d'une confidence
d'Yvette un jour de tournage : « Quand on vieillit, on
nappartient plus a aucune catégorie ». Le film dé-
montre que '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 a travailler sur ce projet, j'avais
25 ans... Je sortais tout juste de I'école et j'étais sur le
point d'entamer ma vie d'adulte. A I'époque, je me
posais beaucoup de questions sur la fin de vie, mais en
avancant jai eu envie de montrer I'énergie de Jean,
Yvette, Gabriel et Christiane en espérant que cela
puisse constituer une source d'inspiration.

DE QUELLE MANIERE VOTRE PROJET A-T-IL ETE
ACCUEILLI DANS LE MONDE DES MAITRES ?

Au tout début, je dirais avec curiosité et parfois un peu
d'incompréhension. Pourquoi les filmer eux ? C'est
sirque le plus évident aurait été de filmer Nicolas
Granger®. C'est unimmense champion, mais il béné-
ficie déja de l'attention du public alors que je voulais
filmer des nageurs &gés ordinaires. Au début, quand
japprochais les gens avec le sujet, je sentais souvent
qu'ils étaient ....perplexes. Avec le recul, je considere
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
2074. 11 a recu I'Oscar du meilleur film documentaire en 2002 pour « Un
coupable idéal ».

(2) Jean Leemput est décédé le 7 juillet 2016 a age de 102 ans.

(3) Désigné en 2012 et 2015 « Nageur maitre de [année » par le trés
sérieux magazine US Swimming World.

De Maya Lussier-Séguin

En collaboration avec Pierre-Olivier Frangois

Une coproduction France 3 Alsace, Maya Productions
et Allumage Prod

Avec le soutien de la Région Alsace, de Strashourg
Eurométropole

Avec la participation du Centre National du
Cinéma et de I'lmage Animée

Documentaire, 52 minutes

«lls sappellent Jean, Yette, Gabriel et Christiane et pour
eux la vieillesse n'est pas forcément un naufrage. Car a
75ans, a 88ansoua 107 ans ils continuent a battre des
records de natation ! Le film de Maya Lussier-Séguin, écrit
en collaboration avec Pierre-Olivier Francois, sattache a
faire le portrait de quatre de ces champions maitres a
travers la France daujourd'hui. Tout en sentrainant, ils
témoignent de la solitude et des meilleures maniéres de
[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 a flotter, de notre société qui
néglige ou oublie ses ainés et comment eux sen sortent. »
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BIEN-ETRE

COMMENT
LUTTER
CONTRE
LES EFFETS |
DU
CHLORE?

LE CHLORE ABIME LES CHEVEUX,
LES YEUX, LA PEAU, MAIS AUSSI
VOTRE EQUIPEMENT. MAIS CELA
DEVRAIT-IL REFRENER VOS ENVIES
DE BAIGNADE ? NON, CAR DES
SOLUTIONS EXISTENT.

POUR VOS CHEVEUX

Pour éviter de ressortir de la piscine avec les cheveux
secs ou abimés, rien de plus simple que de garder sa
téte hors de I'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. Cest pour
cette raison qu'il parait 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 dégats du
chlore. Pensez également a utiliser un apres-sham-
poing en sortant de I'eau.

POUR VOS YEUX

Sile chlore a des effets néfastes, ceux surles yeux sont
souvent les plus désagréables. Pour éviter les douleurs
oculaires, commencez par vous offrir une bonne paire
de lunette. Si la géne persiste, prenez le temps de vous
rincez les yeux a 'eau claire. Il est également conseillé
dappliquer quelques gouttes de sérum physiologique
dans chaque ceil. Cela permettra d'éliminer la sensa-
tion de sécheresse et de démangeaison. Voila pour les
solutions « classiques». Certains nageurs adoptent une
technique plus « folklorique » en se rincant les yeux
avec... du lait ! En déposant quelques gouttes dans
chaque ceil, ce liquide naturel neutralisera les produits
chimiques présents dans l'eau des piscines.

POUR VOTRE PEAU

Cestbien connu, le chlore desséche 'épiderme et peut
provoquer des sensations de tiraillement, voire de br(-
lures. N'oubliez donc pas d'appliquer une créme avant

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

POUR VOTRE EQUIPEMENT

Le chlore attaque les fibres de vos maillots. Pour éviter
toute déconvenue, pensez a rincer votre maillot de
bain a I'eau clair aprés chaque baignade. Il convient
également de le laver a l'eau tiede avec un savon doux.
Au moment du séchage, posez votre maillot de bain
bien a plat et loin d'une source de chaleur ou du soleil
pour éviter que les fibres ne s'abiment davantage.
Enfin, privilégiez un maillot de bain en nylon ou en
polyester, les deux matieres qui résistent le mieux au
chlore. ®

JONATHAN COHEN

(Fotolia.com)
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LES VEG EI'ARIENS
PEUVENT-ILS

NAGER ?

n matiere 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 ceufs et des
‘%roduits dérivés du lait. Plus strict, le végéta-
. lien se nourrit essentiellement de végétaux
(ni ceufs ni lait dans ses menus) tandis que
e flexitarien est un végétarien souple, qui
s'octroie occasionnellement un peu de viande
et de poisson. Beaucoup plusstrict, 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 vétements,
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 'y oppose. Toutefois, certains ajustements
slimposent. Le sportif végétarien devra étre
particulierement vigilant quant a ses apports
en fer et en vitamines B. En effet, le fer trans-
porte l'oxygene pendanti'effort. Il est donc pri-
miordial de surveiller les apports, dautant plus
si vous &tes une femme, car chaque cycle

menstruel occasionne une perte en fer.
Présent notamment dans les épinards crus, les

haricots blancs, les lentilles etle cre
pourra égale € apporté se
comprimés, a prendre en cure de ¢

mois. Les apports pourront étre ¢
consommant de la spiruline,
blé ou de la gelée royale, qui
renouvellement des globule

chanvre, parexemple, représententde
tions intéressantes sur le plan nutriti
Que vous soyez végétarien ou non, il est to
jours fondamental de s'hydrater avant, pen
dant et apres votre séance dentramg_me
Enfin, rappelons quavant de se mettre a I'ea

il est recommandé aux végétariens de sefaire
accompagner par un professionnel:qui vous - =
apportera des conseils sur-mesure pour éviter

d'éventuelles carences résultantes de Ia

prathue 2 "~ 'CELIA DELGADO LUE.Nqo i

Petit déjeuner : pain complet de préférence grillé, beurre, confiture ou du muesli. Un yaourt
nature ou du fromage blanc, un fruit bien mir plutot qu'un jus de fruit. Si besoin d'une
petite collation dans la matinée : une compote ou des fruits secs ou un smoothie a base de

graines de chanvre.

Déjeuner : crudités (plutdt le midi que le soir). Une assiette de légumes verts avec des
féculents (riz, haricots rouges) ou des légumineuses (lentilles, feves, pois), un peu de fromage
de chevre ou de brebis ou un dessert lacté. Un fruit bien mr a prendre de préférence une

demi-heure apres le repas.

A 17 heures : des biscuits aux céréales complétes, une compote ou un yaourt, un fruit en

fonction des besoins glucidiques du sportif.

Diner : un potage de légumes pour nettoyer l'organisme des toxines, réhydrater, apporter des
fibres et des vitamines. Un plat de légumes associés a des protéines végétales (tofu, seitan)

ou des ceufs. Un fruit cuit plutdt que cru.

NUTRITION
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INNOVATION

LES PLAQUETTES
DE NATATION
NOUVELLE

GENERATION

d'une plaquette relevent déja 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 I'effet désagréable
de compression... autrement dit seuls les plus motivés les
utilisent ! Pour faciliter la vie du nageur, Nabaiji léve le voile sur son nouveau
concept breveté de plaquettes de natation. Le principe : un aileron modulable
fixé sur ressort, s'insére entre I'index et le majeur et sadapte immédiatement a
votre morphologie. Grace a ce systeme exclusif, le réglage des plaquettes n'est
plus un probléme, le nageur peut les mettre en place et les enlever aussi facilement
que rapidement sans altérer son confort de nage.

T ous les nageurs le savent I'enfilage et réglage

g INFOS TECHNIQUES

LE MOT DE
YANNICK ROLLAND,
CHEF DE PRODUIT

«Mon observation des utilisateurs ma permis de
voir a quel point les nageurs rencontrent des
difficultés pour mettre leurs plaquettes. En tant
que nageur, jai moi-méme expérimenté ce pro-
bléme. Jai donc voulu concevoir une plaquette
facile a mettre et a enlever qui permette au
nageur de séquiper en quelques secondes et de
ne pas rater le départ des séries d'entrainement.
Je suis fier du travail de mon équipe pour aboutir
a cette innovation brevetée QUICK'IN. Notre
systeme QUICK'IN apporte également plus de
confort ainsi qu'un meilleur maintien, ce qui

permet méme de nager sans les straps : une
vraie sensation de liberté ! »

Les plaquettes permettent aux nageurs d'augmenter la vitesse, la
poussée dans I'eau et ainsi muscler le haut du corps. Disponibles
en deux tailles. Elles conviennent également aux enfants a partir
de 12 ans.

Plaquettes de natation QUIK'IN NABAIJI BY DECATHLON :
8,99 €

Les plaguettes QUIK'IN ont été testées et approuvées par Fabien
Gilot, capitaine de I'équipe de France de natation et partenaire
technique de Nabaiji.

Pour s'initier a 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 NABALJI BY
DECATHLON : 8,99 €
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NAT" SYNCHRO

QUE RENFERME LE

SAC D'UNE NAGEUSE
SYNCHRO ? NOTRE
ENQUETRICE, IPHINOE
DAVVETAS, MEMBRE
DE L'EQUIPE DE
FRANCE, A ACCEPTE DE
LEVER LE VOILE SUR CE
MYSTERE SAVAMMENT

LE MAILLOT DE BAIN

« Les nageuses synchro utilisent deux sortes de maillot de bain : un a l'entrainement
et un autre en compétition. Entre les maillots colorés, fleuris, une ou deux piéces le
choix est multiple. Plusieurs modeéles permettent a la nageuse d'imposer son style
a l'entrainement. En compétition, la synchro porte des maillots uniques et person-
nalisés, en accord avec le théme musical choisi pour les ballets. Les maillots sont
fabriqués par une couturiere avec des paillettes, des perles et différentes sortes de
tissus (colorés ou transparents). Seul le maillot une piéce est autorisé en compétition,
sans échancrure ni décolleté. »

PRESERVE.

LE BONNET ET LES LUNETTES

« Les synchros portent un bonnet de bain a l'entrainement pour ne pas avoir les
cheveux dans les yeux. Le choix du bonnet est libre et peut étre personnalisé. A
Iéchauffement, la nageuse a déja les cheveux nou€s 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 yeus, il faut donc également prévoir des lunettes
de natation. Si elles ne sont pas autorisées en compétition, les nageuses ne les
oublient pas a l'entrainement. »

LE MAQUILLAGE

« Le détail qui fait la différence dans notre discipline, cest le
maquillage. Fard a paupiéres, crayons, rouges a lévres et pail-
lettes, le maquillage est déterminé en fonction du théme du
ballet. Il doit étre voyant car les juges et le public sont loin.
Une synchro est attachée a sa trousse de maquillage surtout
quand cest la fameuse trousse Make Up For Ever. La marque
qui accompagne au quotidien [équipe de France de natation
synchronisée est idéale pour ce sport, mais aussi pour la vie de
tous les jours. Leurs produits sont de trés bonne qualité et le
choix est abondant. »

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 a 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 lenlever. .
Il faut rester longtemps sous l'eau chaude pour que la gélatine
fonde. »
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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 a 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 a l'intérieur de son maillot de bain au cas
ol elle perdrait celui qu'elle porte. »

LA COIFFE
« Une fois le chignon noué, la nageuse le fixe avec une coiffe, cest-a-dire un petit
bout de tissu préparé par la couturiére qui se marie au maillot de compétition. »

(Fotolia.com)

La natation synchronisée est un sport d'endurance. Les nageuses de I'équipe de
France s'entrainent sept heures par jour et trente-quatre heures par semaine. Pour
étre performante, une nageuse suit donc un menu nutritionnel spécialisé. Dés 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 entrainement peut durer jusqu‘a 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 I'entrainement de I'apres-midi. Le soir, le repas est plus léger, mais il
conserve des protéines pouraider a la reconstruction des muscles pendant la nuit.
Le plusimportant est de boire au moins deux litres d'eau par jour et de manger des
fruits. En période de compétition le contenu de I'entrainement est plus intense
donc les dépenses énergétiques augmentent. La base de la nutrition reste la
méme mais les féculents deviennent'ingrédientincontournable des repas. Entre
et pendantles entrainements il est nécessaire de manger des fruits, des fruits secs,
des compotes, des barres aux céréales ou chocolatées. . La bouteille d'eau peut
étre accompagnée de boissons énergisantes afin d'éviter les baisses de régime.
Apres un effort intense, on recommande aux nageuses de boire du lait pour nourrir
les muscles fatigués. 1.D.
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MAGNUS, LE COACH

Magnus Engstrom est un entraineur suédois venu
passer un an au Liban pour batir une structure spor-
tive de haut niveau qui fait cruellement défaut au
pays. Il expose son parcours et ses motivations :
«Jai commencé a coachera LISA il y a deux ans aprés
une invitation de Glen. Ce que jaime surtout chez
LISA, clest qu'on accepte tout le monde, quel que soit
le niveau, notamment ceux dont les autres clubs ne
veulent pas. J'espere apporter de la joie a mes
nageurs, mais aussi l'envie de faire de la compéti-
tion. Au début, LISA, cétait des camps ponctuels ol
= 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 maniére ponctuelle, mais
maintenant que je suis Ia pour un an, on va pouvoir
réaliser un vrai travail de fond. »

MAGAZINE
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ertains voyages sont plus marquants que d'au-

tres. Celui que j'ai réalisé au printemps dernier

a Beyrouth en fait indiscutablement partie.
Une expérience au cours de laquelle jai beaucoup
appris sur la natation, les Hommes et la vie. A cette
occasion, jai 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 a Beyrouth, elle s'adresse pour I'heure
aux jeunes nageurs, mais des stages destinés aux
adultes et, pourquoi pas, aux maitres sont a 'étude.
Clest déja la troisieme fois (en trois ans) que jentraine
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 'année. Rien d'étonnant cependant a ce
que l'on retrouve des tétes connues d'une année sur
l'autre, avec quelques centimeétres en plus et de
nouvelles aspirations. Apres trois années de Swim
Camp, je dois bien avouer que ces enfants m'atten-
drissent...
Dans un pays ot les structures accueillant des nageurs

LA NATATION
LIBANAISE

NAGEUR EMERITE, PHOTOGRAPHE ET
VOYAGEUR, ERIC HUYNH (PHOTO) A
PROFITE D'UN DE SES NOMBREUX
PERIPLES A TRAVERS LE MONDE POUR
S'IMMERGER DANS UN CLUB DE
NATATION A BEYROUTH. UNE
EXPERIENCE UNIQUE QU'IL A ACCEPTE
DE NOUS RACONTER.

Diautant que cette année, ce ne sont pas moins de cing
entraineurs, un Suédois qui dirige le Swim Camp
(Magnus Engstrém, cf. encadré « Magnus, le coach »)
et quatre entraineurs assistants (deux francais et deux
allemands), qui vont encadrer les soixante jeunesins-
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 coté,
les enfants sont répartis en cinq groupes d'age et ils
changent d'atelier toutes les heures. L'idée est de pro-
poser des visions différentes du coaching et donc d'en-
richir I'expérience aquatique des apprentis nageurs.

EXTREME HETEROGENEITE

Dit comme ca, ¢a a l'air simple, mais la difficulté vient
de I'extréme 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

sontrarissimes, LISAa du mal & pérenniser son action.  unique. Les coacher est un bonheur puisqu'ils sont =

(Eric Huynh)
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MAGAZINE

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 hétérogene que leur niveau.
Cette année, une nouveauté mattend et pas des moin-
dres... Ila en effet été décidé que chaque entraineur
se verrait attribuer spécifiquement un des cing
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 récupére le groupe des Sharks, les
plus dgés. Plutdt un bon tirage. Afin d'étre stir de me
souvenir de chacun d'eux, je les prends en photo a tour
de role en leur demandant de tenir devant eux un petit
panneau sur lequel est inscrit leur prénom, fagon
repris de justice... Le jeu les amuse et le résultat est
plaisant (cf. photo).

UNE INCOMPARABLE FENETRE
D'APPRENTISSAGE

Le dernier jour est marqué par une épreuve de relais.
Les parents sont conviés a 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 entraineur
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. Cen esta

tel point que nous remportons tous les relais ! Pour
finirla session, les quatre entraineurs assistants, deux
hommes et deux femmes, défient les quatre jeunes
nageurs les plus rapides. Un spectacle pour tous les
autres enfants qui sémerveillent de la vitesse (pour-
tant toute relative) a laquelle nous traversons le bassin.
Finalement, le relais des coaches ne s'impose que
d'une demi-longueur aprés que la ficelle du maillot
de mon concurrent direct, Ray, se soit rompue en cours
d'épreuve. La dure loi du sport !

Place ensuite a la remise des récompenses en pré-
sence des parents. Les entraineurs 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 etle comportement. Pour moi comme pour ces
enfants qui n‘ont pas toujours 'occasion de pratiquer
la natation dans un cadre structuré, ces Swim Camp
sontuneincomparable fenétre d'apprentissage. Certains
prennent confiance en eux, d'autres trouvent I'envie
de pratiquer plus régulierement pour progresser
davantage, etil yaforta parier que la présence atemps
plein du coach Magnus Engstrém pendant un an va
permettre a un groupe LISA de travailler dans la conti-
nuité. J'espére vraiment avoir la chance d'étre invité
une quatriéme fois afin de retrouver mes turbulents,
bouillonnants et attachants champions ! e

A BEYROUTH, ERIC HUYNH

LE SPORT LIBANAIS

Comme le révele 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 troisieme place, le Liban occupe le dernier
rang, ex-aequo avec tous les pays qui n‘ont pas réussi a
classer de nageurs dans les vingt premiers. Pourtant, si on
prend le classement des pays en fonction de leur perfor-
mance sportive rapportée a leur population, le Liban, avec
ses 4,5 millions d'habitants, affiche une trés honorable
85¢ place devant I'ltalie, la France et I'Espagne... On peut
donc conclure que le Liban n'est pas un pays trés sportif et
que la natation y occupe une place plutét 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, clest 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.
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SHOPPING

COMME PAPA
Un jammer décliné en enfant et adulte qui offre un trés bon maintien musculaire au
niveau des quadriceps et des fessiers. Grace a sa matiére couvrante, gainante et
élastique, il garantit de bonnes sensations de flottaison. A noter tout
particulierement : sa matiere ultra résistante au chlore.

Jammer B-first garcon Nabaiji du 8 au 14 ans : 16,99 €
En version homme du 38au 50: 16,99 €

Disponibles dans les magasins Decathlon et sur www.decathlon.fr

2EN1

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.

Bonnetsilicone : 4,99 €

Disponible dans les magasins
Decathlon et sur
www.decathlon.fr

Cetaccessoire de natation malin combine
pull buoy et planche classique de
battements. Compact et léger, le pullkick
se glissera facilement dans votre sac de

REGLABLES AU MICROMETRE

Développées en collaboration avec Fabien Gilot, ces lunettes disposent d'un
systeme de réglage du pont de nez simple, précis et pérenne. Il permet d'ajuster
au micrométre I'écartement des deux verres a l'aide du tournevis fourni ou de sa
version miniature, masquée dans la boucle arriére. Lavantage : elles sadaptent
a toutes les morphologies de visage et donc a tous les ages, 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 €

Tres résistant au chlore, ce maillot est idéal pour les
entrainements ! 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 I'éveil aquatique sous la surveillance constant
d'un adulte. En 100% PVC sans phtalate, hypoallergénique.
Deux valves de gonflage avec clapets anti-retour dair.
Approuvé CE.

Prix: 5 € TIC

Disponible dans le distributeur automatique Swind de votre
piscine.

BONNET MAILLE ENDUITE

Tous les avantages d'un bonnet tissu et d'un bonnet silicone.
Trés facile a enfiler, il laisse les cheveux secs ! Trés résistant,
confortable avec un excellent maintien. Idéal pour la pratique de
I'aquagym et usage régulier.

Prix: 6 € TIC

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 réguliére. Ultra résistant, ce maillot de bain dessiné
par Laure Manaudou en matiére PBT permet une excellente durabilité
dans le temps : anti-chlore, anti-UV, anti déformation de la maille.

Il possede un dos sport pour un bon maintien de la poitrine.

Prix : 20 € TTC

Disponible dans le distributeur automatique Swind de votre piscine.

LUNETTE DE NATATION SPORT

Idéal pour la nage réguliére. Lunette de natation hydrodynamique : 1égére,
étanche et stable. Le contour des yeux et '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.
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NCTCTION

MA GAZ/NE

POUR TOUT SAVOIR
SUR LA NATATION

OUTES LES DISCIPLINES

W L MBUS ﬁi:l
wnmn?nmml "

N
a8 RENCONTRES, DES INTERVIEWS -
> DES DOSSIERS, DES REPORTAGES

> DES PHOTOS, DES ANALYSES
> DES RENDEZ-VOUS, DES RESU
> DES RUBRIQUES, DE LHUM

Abonnement,
CLEMENCE BEGUE : 01 4183 87 70

NOTATION ~ BULLETIN D’ABONNEMENT

A renvoyer avec votre reglement a : FFN - Département Horizons Natation, TOUR ESSOR 93 - 14, rue Scandicci - 93500 PANTIN

Nom

Prénom

Il Natation Magazine : 30 € les 8 numéros/an

. , Adresse
soit 4,00 € le numéro !

[l Je régle : cp
par chéque a I'ordre de Horizons Natation Date

Signature

CULTURE

LEGERS, DISCRETS ET
PARFAITEMENT
ETANCHES, LES MP3
AQUATIQUES

SE REVELENT
D'EXCELLENTS
COMPAGNONS
D'ENTRAINEMENT. ET SI
EN PLUS LA

MUSIQUE EST BONNE...

PAR CELIA DELGADO LUENGO

et

LA PLAY LIST REVEE

D'UNE SEANCE DE NATATION

THE PROPHET HENS
The Wonderful Shapes Of Back Door
Keys

ok Kok

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
deuxieme album The Wonderful Shapes Of
Back Door Keys, les quatre de Dunedin
jouent un rock a 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 rafraichissante. Une
occasion aussi de voyager dans ce paradis
du bout du monde ®

}I.ES
LENCE

Bob Bowman
Editions Marabout
242 pages,

19,90 €

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

A FOND LA CAISSE

Kungs
This girl
Kk kk

Mixer en premiere partie de David Guetta a
seulement 19 ans est un honneur, mais
aussi le signe d'une immense reconnais-
sance et d'un début de carriére pour le
moins prometteur. Né Valentin Brunel, le
jeune DJ hyérois a squatté les radios et les
discothéques du monde entier avec son
tube This Girl. Viéritable autodidacte, Kungs
- qui signifie gentlemen en letton - a com-
mencé a mixer il y a seulement quatre ans
avecson ordinateur et un logiciel. Amoureux
de tous les styles musicaux, le jeune homme
ne s'attendait pas a ce « que This Girl
devienne un tube planétaire. Je me laisse
guider par ce que jai sous les mains, je
mamuse et apres je vois ce qui sort. » ®

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 a la troisieme
personne pour « échapper a
l'illusion de réalité propre a lau-

TRANQUILLE POUR FINIR

Angel Olsen
My Woman

%k ok

Ex-serveuse a 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 a se
lancer en solo. Avec sa voix renversante et
ses mélodies intimistes, elle est incontesta-
blement la nouvelle figure de I'indie folk
américain. Dans son dernier album, My
Woman, elle livre des titres envolitants fagon
Lana Del Rey, mais aussi des sons a la ryth-
mique plus rock comme le Shut Up Kiss Me.
Un joli contraste dans un opus a découvrir
de toute urgence ! ®

LE CAPITAINE ETOILE-DE-MER
Davina Bell & Allison Colpoys
Editions Sarbacane - 14,50 €

tobiographie ». Souvenirs d'en-
fance, découverte de la poésie,
mariage, alcools, Jim Harrison
n'évite aucun sujet. Véritable
testament littéraire, ce livre est
a I'image de son auteur : libre
et provocateur.

Nathan est un jeune garcon aux multiples projets.
Défiler a 'école, participer a une compétition sportive
ou encore tenter de remporter le concours de déguise-
ments a I'école. Mais si son costume de Capitaine
Etoile-de-mer est prét, il ne se sent pas I'étoffe d'un
héros. Décidément, il en faut du courage pour affronter
le regard des autres.
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RENCONTRE - ERIC MOUSSAMBANI

« AU BOUT DE
MON REVE »

NAGEUR DE GUINEE-EQUATORIALE
ENGAGE SUR L'EPREUVE DU 100 M
NAGE LIBRE DES JEUX DE SYDNEY
EN 2000, ERIC MOUSSAMBANI EST
ENTRE DANS LA LEGENDE DU
SPORT OLYMPIQUE EN COUVRANT
L'ALLER-RETOUR EN 152", LOIN,
TRES LOIN, DES REFERENCES DE
L'EPOQUE.

QU’EST-CE QUE VOUS DEVENEZ ?

JevisaMalabo, la capitale de la Guinée-Equatoriale. Je suis
marié, jai trois enfants. Je travaille comme ingénieur pour
une société américaine. A c6té de ca, je fais encore beaucoup
desport...

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 trés peu de nageurs a
Malabo alors qu‘a présent plus de trente athlétes pratiquent
la natation a un bon niveau.

EST-CE QUE CA SIGNIFIE QUE VOUS SUIVEZ LES
COMPETITIONS AQUATIQUES ?

Oui, bien sdr, je regarde les compétitions a la télévision,
notamment les championnats du monde de natation, ¢a
donne un bon apercu de ce qui se fait.

QUELS SOUVENIRS GARDEZ-VOUS DES JEUX
OLYMPIQUES DE SYDNEY ?

Jétais trés nerveux car pour la premiére fois de ma vie jallais
nager un 100 metres. A I'époque, il n'y avait pas de piscine
dans mon pays. Cétait la premiére fois que je voyais une pis-
cine comme celle-ci. Elle me paraissait tellement grande. Je
me place sur le plot de départ. A cdté de moi, il y a un nageur
duTadjikistan et un autre du Nigéria. Comme moi, eux aussi
n'ont pas réalisé les minimas olympiques. Et puis, 13, ils font
tous les deux un faux départ, ils sont disqualifiés !

A CE MOMENT, VOUS VOUS RETROUVEZ SEUL ?

Seul etinquiet car je n'ai jamais vu une piscine aussi longue.
Je me lance, je nage, je nage, je nage... Les spectateurs
m'encouragent. Cestlong, interminable ! Ala fin, je n‘arrive
plus a avancer, mais le public, qui s'est mis debout, m'aide a
finir. Je suis fatigué, mais tellement heureux. ..

« FATIGUE,
MAIS TELLEMENT
HEUREUX. »

VOUS SOUVENEZ-VOUS DE VOTRE TEMPS ?
Une minute et 52 secondes. .. Cest trés lent, plus du double
du record de I'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. ®
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