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Le Journal d’Aix Natation — Section Course Numéro 10 — Juin 2008

L’EDITO

BRAVO POUR CETTE SUPER SAISON
ET BONNES VACANCES A TOUS'!

Christian Guillemin - Président de la Section Course d’Aix Natation

QUOI DE NEUF ?

- Bient6t les vacances ! Pour ceux qui veulent continuer a s’entrainerwahed, n’hésitez pas a demander a
vOs entraineurs les créneaux horaires et les gisci#servés a la section course. Vous avez labildésie vous
entrainer le midi et le soir, quasiment tous lesgale la semaine.

- Apres les vacances, ce sera la rentréées inscriptions seront ouvertes pendant leseBgres semaines duy
mois de Septembre.

- Info : Le Salon des Sports aura lieu les 6 et 7 SeptembVal de I'Arc et le club tiendra un stand, coen
chaque anné
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Un petit mot de Béné...

« Juste un petit mot pour remercier les parentsodse les nageurs de mon groupe
(Avenirs / Poussins) de m’avoir fait confiancettau long de I'année.
Et bravo aux nageurs pour votre sérieux et vos resrprogres »

Et un petit consell de Caro...

« Pour garder la forme durant I'été, voici un exemglentrainement

1/ Faire du sport trés souvent
- Footing, beach-volley, foot, hand, basket, badom, roller, natation, surf, kayak...

2/ En parallele : Travailler le renforcement muscuéire :
- Gainage ventre/dos 6 x 20sec
- Abdos 6 x 10 répétitions récup 20sec
- 3 x 10 flexions,
- 2 X 10 sauts en extension
- Rotations des bras en avant pendant 1mn, idesinri&me, simultané puis alterné
- Pas chassés 1mn, genoux poitrine 1mn, talonegdsan

3/ Puis faire des étirements
- 6 x 15" par exo au niveau des bras, des jandeds, nuque, des abdos, du dos...

4/ En natation il est intéressant de faire 2 a 3 aéces par semaine
afin de ne pas perdre ce que |'on a acquis tolargude la saison ! :

Un volume de 2 a 3 kms en moyenne par séance avec
- Un échauffement de 800 a 1200 metres en mixantiga, éducatifs, pull et nc

- Puis faire un peu de vitesse dans toutes lessiaayeexemple 8 x 50 ac 15 trés vite + 35

souple;

- Puis faire du travail d'endurance comme 8 x 10@cup 15" ou 16 x 50 4 nages récup 10]...

- Finir par de la récupération sur 300 au 400 rsetre

- Ne pas hésiter a réviser les virages, les dépeastarrivées, le travail de respiration et la

technique de nage.
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PAROLE AUX NAGEURS ...

Voici quelques photos de la féte du club du Vendre® Juin aux Milles

Au programme Relais ludigues toutes catégories confondues
Remise des récompenses des relais et du TOBuAse I'année
Apéro gargantuesque grace a tous les délices armpanéss participants

La formule semble avoir plu a tout le monde et bgance festive était au rendez vous
On essaiera donc de recommencer le plus t6t pesaic a la demande de certains, pourquoi pas une
participation des parents dans les relais ?
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A VENIR...

JUIN 2008 (suite)

Dimanche 22 (ou29) Juin a Marseille : Monte Cristo

Jeudi 26 et vendredi 27 Juin : 3" regroupement benjamins - sélection CD13
Samedi 28 et dimanche 29 Juin : Coupe de France déépartements — benjamins - sélection CD13
Samedi 28 et dimanche 29 Juin a Luminy : Meeting gional de classement - minimes et plus - région €t

JUILLET 2008
Jeudi 3 au dimanche 6 Juillet a Chalon /Saéne : Clnagpionnats de France - Maitres
Jeudi 17 au Mercredi 23 Juillet & Mennecy : Championats de France N1 - Minimes et Cadets

LE NAGEUR DU MOIS ...GUILLAUME COURNON

L’avis de I'entraineur «Juste bravo aux gros progrées que tu as fait endeeu
temps. Ton sérieux et ton assiduité ont payeé. Engorgrand bravo b

- Bonjour, ... Tout d’abord quel est ton age ?
-11 ans

- Trois mots pour te définir.
- Gentil, Passionné et Drole

-Quels sont tes godts : Acteur de Cinéma, Chanteur,. et ton nageur préeféré?
- Federer (Tennis) et Alain Bernard (Natation)

- Ta premiére rencontre avec l'eau, c’était quand tPourquoi avoir choisi la natation ?
- J'ai vraiment commenceé a 10 ans. J'aime biend&ns le milieu aquatique

- Quelle est ta nage de prédilection ?
- Le papillon

-Que préferes-tu aux entrainements ?
- les sprints

- Ton meilleur et ton pire souvenir en natation ?
- Le Meilleur : Mon 100m papillon au Meeting de @i®nt Ferrand
- Le Pire : Ma disqualification en brasse a la cétitipn de Lyon

- Que penses-tu de cette saison qui va bient6t denaner ?
- C’était trop bien mais c’est passé super vite !

- Quels sont tes objectifs pour I'année a venir ?
- Ameéliorer sans cesse mes temps en pap’

- Veux-tu rajouter un petit mot pour conclure cetteinterview ?
- Je remercie I'entraineur d’avoir cru en moi et roeegues de natation pour m’avoir encouragé

Propos recueillis par Bénédicte POTH

Merci a celles et & ceux qui ont participé a ldisadon de ce Journal. Nous attendons vos suggespiour le prochain numéro ...
Ce Journal est également disponible sur le siteretelu club Aix Natationwww.aix-natation.com
Nos coordonnées : V. Pourchowpourchon@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
D’AVRIL - MAI ET JUIN 2008

AVRIL 2008

Du 20 au 27 Avril a Dunkerque : Championnats de Frace N1 Seniors -Minimes et plus
Samedi 26 et Dimanche 27Avril & Fos :°2° regroupement Benjamins Sélection CD13

MAI 2008

Jeudi I* Mai & Apt : Rencontre Interdépartementale Poussis - Sélection CD13
Samedi 3 et Dimanche 4 Mai a Fos :°3° circuit départemental Minimes et plus - Série Dégt moins
Dimanche 4 Mai & Martigues : Championnats de Provere des Maitres - 25 et plus
Jeudi 8 Mai a Aubagne : Meeting — Avenirss et +
Samedi 9 et Dimanche 10 Mai a Montpellier : CoupealFrance des Régions — Sélection Minimes Cadets
Vendredi 16 et Samedi 17 Mai a Oyonnax : Trophée Laien Zins — Benjamins- Sur Qualification
Dimanche 18 Mai a Antibes : Coupe PACA des benjamsr Sur Qualification
Samedi 24 et Dimanche 25 Mai a Salon : Meeting Laters — Benjamins et +
Vendredi 30 Mai au Dimanche £ Juin a Hyéres :Championnats de France N3 - Minimest +

JUIN 2008 (F" Quinzaine)

Samedi 7 Juin a La Ciotat : Interclubs Coupe EmiléBourut - Poussins
Dimanche 8 Juin a Bollene : Interclubs benjamins etinimes
Samedi 14 et dimanche 15 Juin au Canet : MARE NOSRUM — N1 - International
Vendredi 13 au dimanche 15 Juin a Gap : Championnatde France de N2 -Minimes et plus

Durant la saison 2007-2008, 136 nageurs ont rappertes points au club
sur plus de 140 licenciés lors des compétitions.
Bravo a tous !

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

Jeudi 1* Mai a Apt : Rencontre Interdépartementale Poussia - Sélection CD13

Bravo : Un trés bon comportement pour Julien, @lildaetitia et Camille. lls se sont trés bien inédgsans le
groupe composé de nageurs venus de clubs difféeEemtsre bravo a tous les 4 pour 'amélioratiorvoe
performances !

Jeudi 8 Mai a Aubagne : Meeting — Avenirs et +
La compétition s’est déroulée dans une trés bomieaace, avec beaucoup d’encouragements, de niotivdt
et de podiums. En ce qui concerne les Avenirs, AgnatiLisa se sont illustrés et en Poussins, E&drasnel
araflé 2 medallles Contlnuez dans cette Iancee !

Samedi 24 et Dimanche 25 Mai a Salon : Meeting Laters — Poussins et +
Malgré un temps d’hiver (vent et pluie en bassiteeaur), le relais filles a
termlne £ et Ie relais garcons™® Bravo & Guillaume Cournon aui a remnort‘

Samedi 7 Juin a La Ciotat : Interclubs Coupe EmileBourut - Poussins

Félicitations a Olivia pour sa médaille d’argent ku100m 4 Nages. Tout le monde a tres bien nagse ks
relais placés 4éme et®"f Il ne faut jamais baisser les bras. Soyez réguéiax entrainements et ca payerg!!
Courage !

AVIS AUX PARENTS :
N'HESITEZ PAS A ENVOYER AU JOURNAL DES PHOTOS DES COMPETITIONS !

(vpourchon@orange.fr)
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LE GROUPE DES ESPOIRS / BENJAMINS — MINIMES

Samedi 26 et Dimanche 27Avril & Fos :*¥®regroupement Benjamins Sélection CD13
Jordan Rogus a été sélectionné par le Comité ddpantal 13 et a participé au regroupement Benjad@ns
Fos.

Samedi 3 et Dimanche 4 Mai a Fos :°3° circuit départemental Minimes et plus - Série Dégt moins

Les performances individuelles se sont amélioréss pela reste insuffisant pour les qualificatiang N3...
Pour progresser, il n'y a pas de secret : il fagen ! Cela implique plus d’assiduité et le resgest consignes
pendant les entrainements. Bien que la natatidrueagport individuel, vous nage zpour un groupenetiub.
Donc votre état d’esprit doit étre irréprochable.

Samedi 9 et Dimanche 10 Mai a Montpellier : CoupealFrance des Régions — Sélection Minimes Cadets|
2 nageurs aixois, Alice Symonds et Julien Sordesét# sélectionnés par la région afin de disdat€oupe de
France des Régions. Julien Sordes réalise sa oreileerformance sur le 100m Dos en 1’05 et Alidiela un
temps de 1’29 au 100 Brasse. Expérience positieargthissante pour ces 2 graines de champions !!

Vendredi 16 et Samedi 17 Mai a Oyonnax : Trophée Laien Zins — Benjamins- Sur Qualification
Emeric Durand a disputé le 50 Pap et a réaliseémps de 35’06. Il se classe parmi les 25 meill&ars;ais
nés en 1996. Bravo en espérant que tu rencontceseeplein d’autres expériences...

Samedi 24 et Dimanche 25 Mai a Salon : Meeting Laers — Benjamins et +
Week End pluvieux en bassin extérieur. Pas fa@léadte de bonnes performances dans ces condiBoago a
tous les courageux !

Vendredi 30 Mai au Dimanche £ Juin a Hyéres : Championnats de France N3 - Minimget +

Les filles ont été brillantes. Alice et Pascaliressnt qualifiees aux N2. Viviane échoue de pell@0&mes de
secondes. Pour les garcons, Loic s’est qualifié [suN2, Areski a échoué de peu. Il ne faut pddieuque la
clé de la réussite passe par une bonne prépastmmncentration avant sa course !! Le relais déstle
Pierre Ly, Romain Pourchon, Loic Julien et Ares}élBuadii a eu fier allure face a des équipes derbeeau.

Dimanche 8 Juin a Bollene : Interclubs benjamins etinimes
Malgré 2 disqualifications chez les Minimes, legifgs aixoises se placent 6emes chez les Mininlles Fi
7émes chez les Minimes Garcons, 9emes chez leaBmig et 12émes chez les Benjamines.

Vendredi 13 au dimanche 15 Juin a Gap : Championnatde France de N2 -Minimes et plus

Alice Symonds s’est encore illustrée lors de cesmgdionnats. En effet, elle a décroché sa particpatour les
N1 minimes. Félicitations également a Gabriellesdalne, Viviane et Loic qui ont confirmé leurs fEsnvoir
amélioré. Le relais filles a été trés honorablappgetlle a votre sérieux a tous (Minimes et Cadgtsan
régional et +). Une derniere compétition aura &dwminy les 28 et 29 Juin. C’est votre dernierande pour
accéder aux N1 Minimes et Cadets ! Vous ne réuspae en vous amusant ou en vous dispersant touele
end. Soyez concentrés, motivés, donnez tout cea@ueavez et vous y arriverez

Samedi 28 Juin a Monaco : Trophée Alex Jany Coupde France des Départements
Jordan Rogus et Emeric Durand ont été sélectiotaés I'équipe des Bouches du Rhéne par le Comité
Départemental, parmi les 10 meilleurs Benjaminsiy plisputer la Coupe de France des Départements a
Monaco : Faites votre maximum !
AVIS AUX NAGEURS :
N'HESITEZ PAS A ENVOYER AU JOURNAL DES PHOTOS DES COMPETITIONS !

(vpourchon@orange.

A vos Marques... - N°10 — Juin 2008 H

Directeur Publication : Christian GUILLEMIN — Rédmn / Mise en page : Véronique POURCHON / PasedliANTOINE / Romain POURCHON

i

- .
ML

:



LE GROUPE CADETS ET PLUS

Désolés mais le journal n’a pas recu les informat®
en temps et en heure pour la publication
Ce n’est que partie remise pour la rentrée

Du 20 au 27 Avril & Dunkerque : Championnats de Frace N1 Seniors -Minimes et plus

Samedi 3 et Dimanche 4 Mai & Fos *3° circuit départemental Minimes et plus - Série Dégt moins

Dimanche 4 Mai a Martigues : Championnats de Provere des Maitres - 25 et plus

Vendredi 30 Mai au Dimanche £ Juin a Hyéres : Championnats de France N3 - Minineet +

Samedi 14 et dimanche 15 Juin au Canet : MARE NOSRUM — N1 - International

Vendredi 13 au dimanche 15 Juin a Gap : Championnatde France de N2 -Minimes et plus

AVIS AUX NAGEURS :
N'HESITEZ PAS A ENVOYER AU JOURNAL DES PHOTOS DES COMPETITIONS !

(vpourchon@orange.fr)
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