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AIX EN PROVENCE
NATATION

Le Journal d’Aix Natation — Section Course Numéro 8 — Février 2008

L’EDITO

Bravo pour les Interclubs ! Grace a vous tous,
Aix Natation est désormais 88" club francais
(au lieu de 104™ 'année derniére !) sur 1256
clubs en France et 2™ club en Provence. 4
Sur les 6 équipes engagées, les 60 nageurs se sgnt
tous formidablement bien comportés sans aucung
disqualification. Le club a ainsi remporté 5880si
de plus que I'année derniére. Les équipes 1 se
classent 9eme en N2B Dames (5eme Provence) dt
9eme en N2A Hommes (4eme Provence). L'équipe
Gargons monte en région et le club Aix Natation ept
ainsi le seul a rejoindre le CNM avec 2 équipes
Hommes en région. Avec le stage intensif prévu e
Février en Espagne, la suite de la saison devrait
continuer en beauté ! Christian Guillemin
Président de¢ la Section Course d’Aix Natatior
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- Il n’est pas trop tard ! Venez achetez Les Calencers 2008:
N’hésitez pas a passer au bureau pour en achetev@as et vos proches. Cette année, tous les gsagnt en photos.
lls sont au prix d& Eurosl'unité et les bénéfices permettront d’offrir destits plus aux nageurs.

- Voici les papas actifs « officiels de coursesauli permettent de représenter le club en tant que
chronométreurs. Si ca vous intéresse, n’hésitez pas a les rejoindre —

Patrick JulienPapa de Loic)
et Thierry Durand
(Papa de Morgane et d’Eme

Joél Ros:
(Papa de Lis

- Equipement du club : : Fixl
Les essayages sont désormais possibles au bureﬂuqunur le survétement du club que devront pdetenageurs en
compétition. lls compléteront ainsi la dotationeofé par la section (maillot, tee shirt et boneets’équipant aux
couleurs d’Arena et du Club Aix Natation, d’un swelirt blanc (zippé pour les filles) et d'un basslirvétement bleu
marine (pantacourt pour les filles) pour la somaotalé de63 Euros.

- Stage en Espagne pendant les Vacances de FévHAB08 @u 11 au 15 Février) .
Comme 'année derniére, la section course orgamsgage de natation en Espagne pour les hagesicatigories
Benjamin et +. Vivement le prochain numéro pouir les photos !!

- 2 Infos de derniére minute — A vos agendas 1/ En plus du Challenge Georges Roth prévu les 29 8ars da

Piscine Yves Blande Club va organiser un Nouveau Meeting le 6 A2608 a la Piscine de Milles en partenariat avé

Décathlonpour les Benjamins, Minimes et Cadets. Nous neguarons pas de vous en reparler afin de faire a@pges
bénévoles pour faire des gateaux, tenir la bueettearticiper aux installations techniquédJn repas devrait étre
organisé le 7 Mars 2008 ou nous espérons la gaation de tous les nageurs de la section course
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LE COIN DES ENTRAINEURS

QUELQUES CONSEILS DE DIETETIQUE
Les conseils des champions

Le Saviez vous ? Pour éviter les crampes dans I'eau Consommer suffisamment de magnésium
Attention car la natation est un sport a forte dépetnergétique

Les nageurs accordent assez peu d'importance auxiftuations de poids ce qui les pénalise a l'intersaison
Peu attentifs a leur alimentation, certains nagewasgent n'importe quoi. On constate ainsi desnca®
alimentaires et notamment chez les jeunes, quisgciimes du« Syndrome du Choco BN» : 'abus

d’aliments trés raffinés, insuffisamment pourvus ernvitamines et minéraux

Quelques principes de Santé :

Boire beaucoup environ3 litres par jour. Essentiellement de I'eau, des jus d’orange eftden. Méme dans
I'eau, il est important dee réhydrater pendant I'entrainement

Ne pas abuser de patisseries et autres sucreriesnauager 5 fruits et Iégumes par jour.

En pratique il faut consommane portion de légumes par repas et des fruits a ignoter dans la journée
Les surgelés et les conserves sont aussi valaldekes produits frais mais il faut favoriser au imaxm les
fruits et Iégumes de saison.

Quelgues habitudes diététiqgues avant la compétition

Pour avoir des forces. Consommebeaucoup de pates et de féculentians la semaine qui précede
I'épreuve.

Le jour de I'épreuve, une derniére collation 2 heures avant le débliedbauffement, c'est-a-dire 3 heures
avant I'épreuve

BRAVO A JULIEN SORDES

RECOMPENSE AU
« CHALLENGE AGL SERVICES THRIFTY / SPORTS SANTE 2007 »
PARMI LES MEILLEURS ESPOIRS SPORTIFS AIXOIS

Récompense remise au Hot Brass, devant un pubiibreux, par le Champion Pascal Gentil, Championrpigue de Taekwonda
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PAROLE AUX NAGEURS ...

LE TOP 5 DES NAGEURSLES PLUS ASSIDUS AUX ENTRAINEMENTS
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GROUPE DES AVENIRS / POUSSINS

1°": Alois Lagier Lomer %*: Olivia Rogus ~ %™: Guillaume Cournon °2°: Laetitia Capy
GROUPE DES BENJAMINS:

)
1°": Caroline Cousin % Jordan Rogus °% Alexandra Lasnel °Z°: Marie Cervetti

GROUPE DES MINIMES :

1" Romain Pourchon ®%°: Loic Julien 3re:

GROUPE DES CADETS ET +/ EQUIPE 1:

. A i
1°" Léo Remond °2% Yoann Secret B Julien Sol

A% Valdo Quesne 8% Frédéric Chevallot
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A VENIR...

FEVRIER 2008 :

Samedi 2 : Trophée - Poussins et Avenirs par équipe

Dimanche 3 : 2™ Circuit Départemental - Minimes et plus

Samedi 9 a Fos : Interclubs Régionaux des Maitre25 ans et plus

Vendredi 22 au Dimanche 24 a Besancon ou Lille : @it fédéral - Minimes et - N2
Samedi 23 et Dimanche 24 a Vitrolles : Circuit Réghal - Minimes et + N3 et Région

MARS 2008 :

Samedi 1 et Dimanche 2 & Berre : Critérium Coupe GBATON GEORGES -Benjamins et Minimes
Dimanche 9 a La Ciotat : Critérium Poussins et Aveins tous niveaux

Dimanche 9 : Regroupement Minimes et Cadets Séleati Provence

Jeudi 13 a Dimanche 16 a Cambrai : Championnats derance Maitres - 25 ans et plus
Samedi 15 et Dimanche 16 a Mennecy : Championnatg rrance UNSS - Minimes et plus
Dimanche 16 : Natathlon 2 - Benjamins

Samedi 22 et Dimanche 23 a Fos : Meeting de PaqueAvenirs et Poussins

Samedi 22 et Dimanche 23 en Auvergne : Meeting Intégional - Minimes et +

Dimanche 30 a Aix en Provence : Championnats dépamentaux open - Minimes et +
Dimanche 30 a Aix en Provence : Trophée GEORGES RO - Benjamins et +. Tous niveaux

!

LE NAGEUR DU MOIS ... ALICE SYMONDS

L’avis de I'entraineur «

% & ' »

- Bonjour, ... Tout d’abord quel est ton age ?

-13.5ans

- Trois mots pour te définir.

- Esprit sportif, concentrée en compétition etoow$ de bonne humeur

-Quels sont tes godts : Acteur de Cinéma, Chanteur.. et ton nageur préféré?
- Le Nageur S.Bousquet, En Musique le Pop Rocletrice Scarlette Johanson
- Ta premiere rencontre avec I'eau, c’était quand tePourquoi avoir choisi la natation ?

- A 4 ans car il y avait Thomas qui nageait déja

- A ce propos, on a déja vu « passer » un certairhdmas Symonds parmi les meilleurs nageurs du moiss tu
d’accord avec les 3 mots qui définissent ton granfiere « Vachement Beau, Super Baraqué et Hyper Drél» ?
- Non, il « se la péte » !

- Quelle est ta nage de prédilection ?

- Le 4 Nages

-Que préféres-tu aux entrainements ?

- Le Sprint

- Ton meilleur et ton pire souvenir en natation ?

- Le Meilleur : Quand j'ai fait mon temps N2

- Le Pire : Aucun

- Quels sont tes objectifs pour 'année a venir ?

- Faire des Temps N1

- Veux tu rajouter un petit mot pour conclure cet nterview ?

- Tchao !

Propos recueillis peGabrielle BRUNE™ et Romain POURCHO

Merci a celles et & ceux qui ont participé a ldisédon de ce Journal. Nous attendons vos suggespour le prochain numéro ...
Ce Journal est également disponible sur le siteretelu club Aix Natationwww.aix-natation.com
Nos coordonnées : V. Pourchompourchon@orange.fPort : 06-14-62-32-92 /
P.Lantoinpascaline-lantoine @hotmail.cofel : 06-79-98-77-27 / R.Pourchorpourchon@hotmail.frPort : 06-14-71-72-32
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LES RESULTATS

COMPETITIONS DES MOIS
DE
DECEMBRE 2007 ET JANVIER 2008

- 01/12/07 a Bouc Bel Air : Jeunes jusqu’a 1996 ilus : Challenge Jeunes
- 02/12/07 : Regroupement Minimes / Cadets sur Séten
- 9/12/07 a Fos : 1 Regroupement Benjamin sur Sélection
- S 8 et 9/12/07 a Marseille Vallier - Minimes et + Championnats PACA N3 a N1
- 22 et 23/12/07 a Istres et Fos - Toutes catégariecChampionnats Interclubs

- 13/01/08 a Aix — Minimes et + : 5 kms Indoor
- 13/01/08 a Istres : Poussins et Avenirs : Biathho
- 18 au 20/01/08 a Chalon sur Sadbne — Minimes et €ircuit Fédéral N2
- 20/01/08 a Vitrolles — Benjamin : Natathlon
- 26 et 27/01/08 a Fos — Minimes et + / N3 et RégioCircuit Régional et Champ UNSS

Durant la saison 2006-2007, 124 nageurs ont rappe@rtes points au club
sur 140 licenciés lors des compétitions.
Objectif pour I'année 2007-2008 : Battre ce nouvearecord !

Tous les résultas sont disponibles
Sur le blog du clubhttp:// aix-natation-course-skyblog.com
sur le site Internet du club Aix Natatiomww.aix-natation.com
ainsi que sur ceux des comités départementauxienax :www.natation13.org
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LE GROUPE DES JEUNES / AVENIRS — POUSSINS

01/12/07 a Bouc Bel Air : Jeunes jusqu’a 1996 indu Challenge Jeunes

Bon comportement des nageurs aixois qui classemtibeen 4™
position dans ce Challenge Jeunes.

22 et 23/12/07 a Istres et Fos - Toutes catégorigShampionnats Interclubs

Merci a Olivia Rogus qui a participé avec brio daterclubs de Fos, au milieu de tous les nagewrs jpius
agés qu’elle et a ainsi contribué a f%4place de son équipe.

13/01/08 a Istres : Poussins et Avenirs : Biathlon

Félicitations a Olivia Rogus qui décroche, chezHesssines, la 4éme place
du 100m NL en 1'19”77 ainsi que la 6eme place 60rfh 4N en 1'32”39.
Ses copains n'ont pas manqué a I'appel en réalksanaussi de belles
performances. Ainsi, parmi les 20 premiers de ¢atggorie, nous noterons :
- Lisa Rossi, chez les Avenirs, qui termine 12emdest0 NL
en 47" et 13eme sur le 50 Dis en 55’54
- Laetitia Capy, chez les Poussines, qui obtien7krie place sur le
100m NL en 1’29740 et la 14éme place sur le 100vheh 1’36767
- Lucas Blanc, chez les Avenirs, se classe 11émie SONL en 44’02 et 19eme sur le 50 Dos en}
53'29
- Clément Capy, lui aussi chez les Avenirs, terminene sur le 50NL en 46’66 et 20eme sur le pO
Dos en 54'03
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LE GROUPE DES ESPOIRS / BENJAMINS — MINIMES

- 9/12/07 a Fos : ¥ Regroupement Benjamin sur Sélection
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- 8 et 9/12/07 a Marseille Vallier - Minimes et + Championnats PACA N3 a N1
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- 22 et 23/12/07 a Istres et Fos - Toutes catéqgaeriecChampionnats Interclubs
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- 26 et 27/01/08 a Fos — Minimes et + / N3 et RégioCircuit Régional et Champ UNSS
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LE GROUPE CADETS ET PLUS

- 02/12/07 : Regroupement Minimes / Cadets sur Séten
Félicitations a Julien Sordes qui a été sélectigparde Comité Départemental afin de participeRagroupement des
meilleurs nageurs Minimes / Cadets du département

- 8 et 9/12/07 a Vallier - Minimes et + : Championats PACA N3 a N1
Belles performances de Julien Sordes qui amélmmeecord sur le 50Dos en 30”04, de méme pour TYEASsine sur le
50PAP en 28”32.

- 22 et 23/12/07 a Istres - Toutes catégories : Ghpionnats Interclubs

Constitution des équipes Equipe 1 DamesBrouillet — Oufkir — Sprich F.- Leclercq — Sghi A — Gleizes — Brunet —
Camiillieri — Lantoine — Symonds / Equipe 1 Garco@ayette — Echard — Bajorek — Remond — Symor8igl— Merle —
Sol — Cochet - Taa

Sur 55 clubs en Provence, le CNM se classe ler@&@48 points et Aix Natation se classe 2éme a¢828pts.
Félicitations particuliéres a 4 nageurs qui ontlarn&5 records du club : Cayette Germain sur lHl5@n 23”13, Secret
Yohan sur le 50BR en 30”75, Sordes Julien surd@ Dos (14ans) en 1'04"72 et Leclercq Fanny sutd6 PAP en
1'04"53 et sur le 200 Dos en 2'22"90.

Chez les Masters, Annie Bertrandie Sellier a qaagite battu un record de France sur le 200 PAP2140 !

Le Relais Messieurs 4X100NL s’est ainsi qualifi@iples Championnats de France Elite de Dunkerque.

Voici I'équipe 1 des Filles IBliequipe 1 des Gargons et uneigegtiors Catégorie !!!
(Chercheziéair...)
En réalisant un temps de 3’3420, nos Relayeursose bien rapprochés du record du club (3'33”22) Relais 4 Nages
(3'5783) est lui aussi tres compétitif. Sa quialiition pour ces Championnats de France Eliteoegburs envisageable.

- 13/01/08 a Aix — Minimes et + : 5 kms Indoor

Quelques courageux se sont lancés dans une égaugeurante : le 5kms indoor. Durant environ ladantre 58mn et
1h25 environ), ils ont ainsi aligné les longueurseesont étonnamment bien placés face a des sggegrexpérimentés
sur ce type d’épreuve (comme les toulonnais). @Geefilles, Aix Natation s’est distingué grace arieCharlotte
Camillieri qui remporte la4*place et Florianne Sprich 145 place. Chez Les gargons, Julien Sol s’est diséren
terminant 2™ et en accédant ainsi aux Championnats de Franck M spécialité. Frédéric Chevallot I'a suivipk en
se classant parmi les 5 premiers.

- 18 au 20/01/08 a Chalon sur Saéne — Minimes et €ircuit Fédéral N2

Les nageurs aixois se sont particulierement biempootés en accedant a 6 podiums et en batesttords du club
LECLERCQ Fannyermine £ sur ses 4 course$0 PAP en 29709, elle se qualifie ainsi aux Champéds de France
N1 et bat un T record du club. Ensuite, sur3@ DOS avec un temps de 3136, se qualifie | @msbi1 et bat un
nouveau record du club. Surl80 PAP, son temps de1'05°63 lui permet de décrach&™ record du cluket enfin sur
le 100 DOS, elle bat un 4éme record du club en 1'08°02

SORDES Juliende catégorie Minimes, remporte fd'2lace du 50 PAP en 28702 et se qualifie ainsi #mihimes et
cadets et bat un record du club. SUBQeNL, il termine 3éme en 26"47et se qualifie laaea aux Championnats de
France N1 minimes.

- 26 et 27/01/08 & Fos — Minimes et + / N3 et RégioCircuit Régional et Champ UNSS
Le période d’examens n’est malheureusement pascerapx entrainements et les performances sortipdiifficiles a
obtenir. Courage a tous et Bravo a Pierre Ly guiesse d’améliorer ses temps en Brasse malgbfesssires.
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