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L’EDITO 
 

Aix Natation Course a débuté la saison de manière 
exemplaire avec une belle progression dans le classement 
national des Interclubs.  
En effet, avec 6 places gagnées, Aix Nat’ est 104ème sur plus 
de 1250 clubs français. Au niveau régional, le club atteint la 
4ème place sur 55 clubs de la région Provence et seuls le CN 
Marseille et l’ASPTT Marseille nous ont devancé sur le 
classement départemental où nous occupons la 3ème place sur 
39 clubs. 
 

Cette année plusieurs nageurs ont réalisé des temps N2 et N1 
en petit bassin qu’ils devront confirmer en grand bassin pour 
rejoindre les meilleurs nageurs français. 
 

Pour atteindre de tels résultats, un entraînement quotidien est 
quasi incontournable, dés la catégorie « Benjamin ». Pour 
cela, nous travaillons afin d’obtenir les infrastructures 
nécessaires (créneaux horaires – lignes d’eau – salles pour 
« travail à sec ») ainsi que des aménagements d’horaires avec 
les collèges et lycées pour faciliter l’accès aux entraînements 
des nageurs, comme cela se fait dans des centaines de clubs 
en France. 
 

Bravo à tous et Continuons ainsi ! 
Christian GUILLEMIN  

Président de la Section Course d’Aix Nat’ 

 
QUOI DE NEUF ? 

 
 
 
 

-  Bravo à Frédéric Chevallot et Samuel LACQUOIS qui ont obtenu leur titre d’Officiel C et à Patrick Julien qui 
monte de grade en obtenant le titre Officiel B. L’équipe d’Officiels du Club d’Aix Natation ne cesse de prendre de 
l’ampleur et, notons le, a eu droit aux félicitations du Comité Départemental 13 pour son implication et sa présence 
de plus en plus fréquente lors des compétitions.  
 
-  Rappel : Nous n’avons toujours pas reçu de proposition pour un logo et/ou un slogan qui pourrait animer la section 
(tee shirt, drapeaux,…).  Il doit pourtant bien se cacher des âmes d’artistes parmi nos 140 nageurs ? ! 
 
- Dernière minute : Nous tenons à remercier tous les parents qui ont participé en force à l’organisation de la 
compétition du 1er Avril à la Piscine Yves Blanc, soit lors de l’installation du matériel , soit en confectionnant de très 
nombreux gâteaux qui ont eu un succès fou auprès des participants . Encore un grand merci pour les nageurs ! 
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LE MENTAL D’UN BON COMPETITEUR   
ATTITUDE A ADOPTER EN COMPETITION 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

QUELQUES ASTUCES  
POUR NE PAS SE FAIRE DISQUALIFIER EN COMPETITION 

LE DEPART 
 
Pour les courses de Nage Libre, de Brasse, de Papil lon et de Quatre Nages Individuel  :  
Au début de chaque épreuve, le juge-arbitre signale aux nageurs, par une série de coup de sifflets brefs, de retirer tout 
vêtement (sauf le maillot de bain bien sur) et de se positionner à coté du plot. 
Puis, au long coup de sifflet du juge-arbitre, les nageurs doivent monter sur le plot de départ. 
A la commande "A vos marques" du starter, le nageur doit prendre une position de départ avec  
au moins un pied à l'avant du plot de départ.  
La position des mains est indifférente.  
Lorsque tous les nageurs sont immobiles, le starter doit donner le signal de départ. 
  
Pour le dos et les relais Quatre Nages  : Au long coup de sifflet les nageurs doivent entrer  
immédiatement dans l'eau, puis un second long coup de sifflet signale aux nageurs de rejoindre  
immédiatement la position de départ. 
  
Tout nageur partant avant le signal de départ sera disqualifie. Si le signal de départ est émis avant que la disqualification 
ne soit déclarée, la course continuera et le (ou les nageurs) seront disqualifies a la fin de la course.  
  
Dans les épreuves de relais : l'équipe d'un nageur dont les pieds ont perdu le contact avec le plot avant que le 
coéquipier le précédant ne touche le mur sera disqualifiée. 
 

 

 

Avant la course  : 
Comment se concentrer  ? : 
En faisant le vide dans sa tête, ne penser à rien du tout (on oublie les soucis, 
les douleurs, la fatigue, les bruits extérieurs…) 
Mais avant de se concentrer, il convient de se poser les questions suivantes : 

- sur quoi dois-je me concentrer ? mon 50 NL par exemple 
- quand dois-je me concentrer ? à la chambre d’appel ou avant ? 
- Comment puis-je maintenir ma concentration ? en visualisant ma 

course du début à la fin. 

Pendant la course  : 
L’agressivité : pour être devant il ne faut pas êtr e gentil !!  Mais attention seulement dans l’eau. En dehors rien ne 
nous empêche de discuter, d’encourager et même de féliciter vos équipiers et adversaires… 
Ensuite lorsqu’on est dans l’eau en train de disputer une course, une règle d’or :  
Ne jamais baisser les bras donc ne jamais s’avouer vaincu !! Il faut se battre jusqu’au bout… 
 
Après la course  : 
Suite à une victoire ou un chrono amélioré  : il faut se dire que la prochaine fois se sera encore mieux et tout ceci 
pour aller vers la perfection ! 
Il est nécessaire de se poser quelques questions : 

- Où ai-je étais bon ? 
- Où ai-je étais mauvais ? 
- Que puis-je faire pour améliorer mes résultats ? 

Suite à une défaite et donc un mauvais chrono  on doit se remettre en question !!! 
En même temps, la défaite fait partie du jeu. Il faut savoir l’accepter, l’analyser et redoubler d’efforts physiques et 
psychiques pour les prochaines fois… 
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LE STAGE DE PÂQUES EN ESPAGNE 
 
Tous les sacs sont prêts, les papiers en règle :  
Vivement le stage à Lloret Del Mare en Hôtel 4 Etoiles ! 
 
Au programme : 2 entraînements par jour et des sports collectifs + fitness. 
Les entraîneurs nous ont accordé quelques moments de détente, mais  
« C’est du sérieux et pas des vacances » ont-ils précisé ! 
 
 
     Alors RDV dans le prochain numéro pour vous donner tous les détails 

croustillants… 
   
  
 
 
 

LE TOP 10 DES NAGEURS LES PLUS ASSIDUS (Après 7 Mois d’entraînement) 
 
1er : Remond Léo (132 entraînements) – 2ème  : Secret Yoan – 3ème : Chevallot Frédéric  
4ème : Georgeon Luc - 5ème  : Lantoine Pascaline - 6ème : Pourchon Romain  
7ème : Julien Loïc – 8ème : Sol Julien - 9ème : Cochet François –  
10ème ex-aequo : Oufkir Nina / Symonds Thomas / Laman Duflot Jean Philippe / Bertrandie Sellier Annie  
(88 entraînements) 
 

ACTUALITES !! 
 
Les Championnats de France vont se dérouler à St Raphaël du 24 au 28 Juin 2007.  
Si cela vous tente d’aller voir les champions (et notamment la fameuse Laure Manaudou),  
nous avons la possibilité de vous fournir en avant  
première, des places au prix unitaire de 5 Euros.  
Contacter Mr Thierry DURAND  
(Le Papa de Morgane chez les Espoirs et d’Emeric chez les Jeunes) 
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Merci à celles et à ceux qui ont participé à la réalisation de ce Journal. Nous attendons vos suggestions pour le prochain numéro … 
 
 
Ce Journal est également disponible sur le site internet de la section Natation Course : http://perso.orange.fr/aixnat.course/ ainsi que celui du club Aix 
Natation : www.aix-natation.com Nos coordonnées : V. Pourchon : veronique.pourchon@wanadoo.fr  Port : 06-14-62-32-92  
                                                           P.Lantoine : pascaline-lantoine@hotmail.com  .Tel : 06-79-98-77-27 / R.Pourchon : rpourchon@hotmail.fr  Port : 06-14-71-72-32 

LE NAGEUR DU MOIS  …FREDERIC CHEVALLOT 
PORTRAIT / INTERVIEW  

  - Bonjour, … Depuis combien d’années pratiques tu la natation ? 
  - De 10 ans à 17 ans et depuis l’âge de 42 ans soit au total : 13 ans 
  - Trois mots pour te définir. 
  - Passionné, Déterminé et Persévérant 
  - Peux tu expliquer en quelques mots, grâce à ton expérience, ta préparation lors des entraînements et 
 des compétitions ? 
  - La préparation à une compétition, c’est l’entraînement. La compétition importante (l’Objectif), c’est  
l’aboutissement des entraînements effectués. Le jour de la compétition, il ne faut pas se poser de question sur les 

détails qui sont vus et revus aux entraînements car le jour de la compétition, il y a un facteur à gérer : le Stress. Mais attention il existe 
aussi des compétitions d’entraînement dites de préparation. 
- Quand tu es au milieu d’un entraînement difficile, qu’est ce qui te motive? 
- Un entraînement difficile est fait pour ressentir des sensations que l’on va ressentir le jour de la compétition (mal au bras, aux jambes,…) 
et le but est surtout de repousser ses limites. Le corps s’habitue à souffrir, bref pour progresser il faut savoir se faire mal à l’entraînement. 
- Quel est ton meilleur souvenir sportif, et ton plus grand regret sportif ? 
- Meilleur souvenir : la prochaine compétition. Aucun regret sportif : je ne suis pas assez vieux pour regretter quelque chose. 
- Quelles sont tes forces et tes faiblesses en natation et que fais tu pour toujours progresser ? 
- Mes forces : Jamais battu : Tant que la ligne d’arrivée n’est pas passée tout le monde a sa chance.  
  Ma Faiblesse : La Technique donc pour progresser : l’entraînement, l’entraînement, l’entraînement, 
- Qu’est ce qui te pousse à venir nager pratiquement tous les soirs, souvent après une journée de boulot? 
- C’est l’Objectif. Il faut savoir gérer la fatigue car les Championnats de France sont longs et très fatigants, je suis donc habitué à cette 
sensation de fatigue. Mais avant toute chose c’est la passion et le plaisir de venir nager avec vous les jeunes. 
- Pratiques tu d’autres sports à côté ?  
- Un peu de vélo, l’été surtout car je crains le froid 
- Un petit mot sur le Groupe des Masters? 
- Quand j’ai commencé en 2003 à faire les Championnats de France, d’Europe et du Monde des Masters, j’étais seul. Maintenant nous 
sommes régulièrement 5 à 10 personnes qui constituent un noyau dur et d’autres Masters qui viennent en fonction de leurs possibilités. 
Nous avons de très bons résultats avec 2 titres de Champion de France en relais (bonne et grande complicité collective) et plus titres en 
individuels. 
- Veux tu rajouter quelque chose pour conclure cet  interview ? 
- Toujours donner le maximum en fonction de ses possibilités pour justement de rien regretter. 
      Propos recueillis par Pascaline LANTOINE et Romain POURCHON 

 

A VENIR…  
LES PROCHAINES COMPET’ 
 

AVRIL 2007 : 
- Le 1er Avril à Aix : Championnats Départementaux -Benjamins et + 
- Les 7 et 8 Avril à Fos : Meeting de l’Avenir  
- Le 14 Avril à Marseille Luminy : Interclubs - Poussins  
- Le 15 Avril à La Ciotat : Eliminatoires Interclubs  - Benjamins 
- Le 22 Avril : Championnats de Provence des Maîtres 
- Les 29 et 30 Avril à Dunkerque : Coupe des Régions – Minimes et Cadets 
 

MAI 2007 : 
- Les 5 et 6 Mai à Fos : 3ème Circuit départemental – Minimes et + 
- Le 8 Mai à Aubagne : Coupe BOIREAUD  
- Le 12 Mai à la Ciotat : Compétition de Classement 
- Les 12et 13 Mai à Besançon : Circuit Fédéral N2 - Minimes et + 
- Les 12 et 13 Mai à Bollène : Circuit Régional Région et N3 – Minimes et + 
- Le 17 Mai à Apt : Rencontre interdépartementale – Poussins 
- Les 18 et 19 Mai à Chalon sur Saône : Trophée Lucien ZINS – Benjamins 
- Le 20 Mai : Coupe PACA – Benjamins 
- Du 25 au 27 Mai à Mennecy : Championnats de France N1 - Juniors 
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Tous les résultats en détail sont disponibles  
sur le site Internet de la section Natation Course : http://perso.orange.fr/aixnat.course/ 

ainsi que celui du club Aix Natation : www.aix-natation.com 

COMPETITIONS  DE FEVRIER ET MARS 2007  
 

 
Le 4/02/07 au Puy Ste Réparade : 2éme Circuit Départemental–Benjamins 2 et + 

 
Le 11/02/07 à Arles : Trophée Poussins et Avenirs 

 
Le 17/02/07 à Fos : Interclubs des Maîtres – 25 ans et + 

 
Les 17 et 18/02/07 à La Ciotat : Critériums Benjamins 

 
Les 24 et 25/02/07 à Montceau Les Mines : Circuit Fédéral N2 - Minimes et + 

 
Les 24 et 25/02/07 à Marseille : Circuit Régional N3 et Région - Minimes et + 

 
Les 15 et 18/03/07 à Angers : Championnats de France des Maîtres – 25 ans et + 

 
Le 18/03/07 à Fos : Natathlon 2 – Benjamins 

 
Le 24/03/07 au Puy : Open des Maîtres – 25 ans et + 

 
Le 24/03/07 à la Ciotat : Critérium Poussins et Avenirs 

 
Le 31/03/07 à Marseille : Challenge Speedo – Poussins et Benjamins 

A ce jour, sur 140 licenciés, 109 nageurs ont rapporté des points  
au club en participant aux compétitions. 

Pour info, en fin de saison dernière, ils étaient au nombre de 111. 
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LE GROUPE DES JEUNES / AVENIRS – POUSSINS 

 
 
Le 11/02/07 : Trophée à Arles – Poussins et Avenirs 
 
Les petits champions en herbe ont brillé lors de ce trophée qui organisait 2 relais par catégorie : 
 

En effet, l’équipe des filles (Cécile COICAUD, Camille JULIEN, Ava SERRET- NOUGRIGAT et 
Camille SHOEB) a remporté la 3ème place du relais 4 X 50NL. 
 

Quant aux garçons, l’équipe 1 (Emeric DURAND, Julien MARTIN, Maxime POURCHON et Sacha 
SERRET - NOUGRIGAT) ont remporté 2 médailles d’argent grâce à leur 2ème place sur le relais 4 X 
50NL et 4 X 4 NAGES. 
 

Le seul regret concerne l’équipe 2 des garçons qui n’a pu participer officiellement à cette compétition à 
cause de forfaits. Malheureusement, l’absence de dernière minute de certains nageurs les a contraint à 
participer « hors compétition » et à échapper à une médaille qui aurait été pourtant bien méritée.   
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Equipe 1 Filles       Equipe 1 Garçons 
       3ème Place au 4X50NL                       2ème Place au 4X50 NL et  4X 4Nages 
Coicaud Cécile – Julien Camille                   Durand Emeric – Martin Julien  

     Serret Nougrigat Ava – Schoeb Camille     Pourchon Maxime – Serret Nougrigat Sacha 
 

Le 24/03/07 : Critérium à la Ciotat – Poussins et Avenirs 
 
Très belles performances des Jeunes avec une récolte  
de médailles en Avenir et Poussins : 
 

Cécile COICAUD remporte la 1ère Place Avenir sur le 50NL  
et la 2de Place sur le 50 Dos. 
Emeric DURAND monte sur la 1ère place du podium Poussins  
du 50 PAP suivi de prés par son copain Matthieu CHABOT sur  
la 2ème marche. Emeric fait également le « doublet » grâce à une 3ème place au 50NL. 
La Relève est assurée ! 
 

Le 31/03/07 : Challenge Speedo à Marseille – Poussins et Benjamins 
 

Bravo aux jeunes Poussins et Benjamins qui ont participé au Challenge Speedo en Grand Bassin et plus 
particulièrement à ceux qui ont nettement amélioré leurs temps. 
Félicitations à Emeric Durand qui a décroché le 2ème place au 100m Papillon Poussin et a ainsi décroché 
son ticket pour les finales nationales qui se dérouleront à Clermont Ferrand au mois de Mai. 
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LE GROUPE DES ESPOIRS / BENJAMINS – MINIMES 

 
Le 4/02/07 : 2éme Circuit Départemental au Puy Ste Réparade – Benjamins 2 et + 
 
Bonnes performances de l’ensemble des nageurs qui améliorent , en grande majorité, leurs temps 
personnels. 
 

Du côté de Marignane, se déroulait également le même circuit départemental mais pour une autre zone 
du département. Deux de nos nageurs, Nina OUFKIR et Romain POURCHON, s’y trouvaient afin de 
gagner leur qualification aux championnats de France UNSS. Ils ont été sélectionnés parmi les meilleurs 
nageurs de l’Académie d’Aix Marseille en décrochant la première place UNSS de leurs nages respectives 
mais leurs temps n’ont malheureusement pas suffit pour atteindre la sélection aux Championnats de 
France … Ce n’est que partie remise pour l’année prochaine ! 
 
Les 17 et 18/02/07 : Critériums à La Ciotat -Coupe Gaston Georges - Benjamins 
 
Félicitations à Alice Symonds qui a obtenu la 1ère Place au 100m Brasse  
avec un temps de 1’28’’51 mais aussi une 5ème Place au 25m Nage Libre  
et au 100m NL. 
 

Chez les Garçons, nous retiendrons la 2ème Place de Julien Loïc  
au 100m Dos avec un temps de 1’13’’90 ainsi que sa 6ème Place au 800m NL 
mais aussi la 4ème place d’Arezki Djelouadji au 100 m Papillon avec  
un temps de 1’16’’60 ainsi que sa 5ème Place sur le 25 m NL. 
 
       

Notons également la performance de Charles Coicaud qui  
obtient 8ème Place au 100m NL avec un temps de 1’11’’13. 

 
Tous ces résultats sont très encourageants pour la deuxième 
partie du Natathlon prévue le 18 Mars à Fos. 

 
 

Les 24 et 25/02/07 : Circuit Régional à Marseille Vallier – N3 et  Région - Minimes et + 
 
Très bon résultat de Gabrielle Brunet au 50m Dos qui atteint le niveau N1 avec un temps de 34’’78. Il ne    
lui reste plus qu’à confirmer ce résultat en grand bassin de 50m à Toulouse pour accéder à cette catégorie 
digne des meilleurs nageurs français de sa catégorie. 
Belle 3ème place également de Nina Oufkir au 400m 4N avec un temps de 6’11’’09. 

 
Le 18/03/07 : Natathlon 2 à Fos – Benjamins 
 
Un grand bravo aux garçons: Loïc Julien, Arezki Djelouadji et Charles Coicaud ont amélioré tous leurs 
temps et se classent honorablement dans les Bôuches du Rhône. 

 
Du côté des filles, les temps au 800 nage libre sont satisfaisants par contre un  travail en papillon et sur 
les virages s'impose sur le 200m 4 nages et le sprint est à revoir également!!! 

 
Le prochain objectif pour les benjamins : les interclubs par équipe de quatre le 15 avril 07 à la Ciotat ; 
alors soyez solidaires et concentrés que ce soit à l'entraînement ou en compétition!!! 
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LE GROUPE CADETS ET PLUS 
 

Le 17/02/07 : Interclubs des Maîtres à Fos – 25 ans et + 
 

L'Equipe 1 des Maîtres termine 1ère (sur 20 équipes au total) au Championnat Régional de  
PROVENCE INTERCLUBS à FOS/MER devant l'ASPTT NICE et le CN Marseille.  
La composition de l’équipe à féliciter : COICAUD Christian – CHEVALLOT Frédéric  
CATALA FRASQUET Olivier – SOL Julien – LE FLOCH Michel – SECRET Yohan  
RUZZANTE Nicola – LAMAN DUFLOT Jean Philippe – BERTRANDIE SELLIER Annie –  
ECHARD Benjamin. 
Avec 13 744 Pts nous devenons le 13ème Club Français au niveau national ! 

 

Les Masters aixois ont survolé cette compétition qui rassemblait tous les grands clubs de la région PACA de Nice à Gap 
en passant par Marseille. Extrêmement motivés, la plupart d’entre eux ont remporté leur épreuve, au temps comme aux 
points, avec des chronos, les plaçant aux toutes premières places des classements nationaux, voire en pôle position. De 
bonne augure à quelques semaines des championnats de France qui auront lieu à Angers. 

 

UN GRAND BRAVO A TOUTES ET TOUS POUR VOS PERFORMANCES et votre PARTICIPATION au pied levé 
pour certains (n'est ce pas Coach Eric !!!!) 
 

Les 24 et 25/02/07 : Circuit Fédéral à Montceau Les Mines – N2 - Minimes et + 
 

Les 3 nageurs Aixois qualifiés ont brillés par leurs résultats avec 5 finales dont 2 podiums et 1 record du club : Yohan 
SECRET (senior) est 2ème au 100 Brasse et finaliste au 50 Brasse – Thomas SYMONDS (Junior) obtient la 3ème place au 
50 PAP et est finaliste au 100 PAP – Julien SORDES (Minimes) est quant à lui finaliste au 50 Dos et réalise un temps de 
N1 avec 32’’48 tout en battant le record du club des 14 ans. 

 

Les 24 et 25/02/07 : Circ. Rég. à Marseille Vallier – N3 et Région - Minimes et + 
 

Les 18 Aixois engagés ont réalisés 17 podiums dont 7 Premières places. 
Parmi les podiums des Dames, Adeline SPRICH remporte 3 premières places au 100m  
Brasse, 50 Brasse et 200 Brasse. Chez les Messieurs, Clément JOOS remporte la 2ème place  
au 50 Dos et au 100 Dos, Léo REMOND atteint la 3ème marche du podium sur le 100 Brasse, 
le 50 Brasse et le 200 Brasse, Julien SOL termine 1er sur 200NL, le 200 Dos et le 200 4N,  
François COCHET remporte le 50NL et finit 3ème sur le 100NL, Yassine TAA décroche  
quant à lui la 3ème place sur le 400 4N et Jean Loup GAILLARD repart avec la 3ème place  
sur le 100 NL 

 
A Noter que l’Equipe qui pose en photo a la joie d’être qualifiée aux  
Championnats de France Universitaires. Bravo à Tous et Bonne Chance ! 
 
Les 15 et 18/03/07 : Championnats de France des Maîtres à Angers – 25 ans et + 

 
4 titres pour Aix Natation ! :  Avec 11 podiums, les nageurs aixois se sont     
largement mis en évidence lors de ces championnats. Dans un contexte relevé tels 
que 121 records de France, 21 records d’Europe, 15 records du monde, plus de 
2300 participants et 367 clubs, Aix Natation a su présenter une équipe homogène. 
En effet, les couleurs d’Aix Natation étaient portées par 6 nageurs et 2 nageuses. Ils 
ont remporté 4 titres de champion de France (3 individuels et un en relais), 4 de 
vice champion et 3 médailles de bronze, ceci en participant à 24 finales.  
Meilleur palmarès jamais réalisé ! Succès individuels et collectifs. Grosse 
satisfaction donc pour ce groupe de nageurs, qui vient récompenser le sérieux du 
travail fourni à l’entraînement.  

D’autant que victoires et médailles ont été remportées dans les disciplines les plus physiques du programme : papillon et 
demi fond pour Frédéric Chevallot, papillon toujours et  4 Nages pour Annie Bertrandie-Sellier. Sur 200 m papillon, 
tout deux détiennent d’ailleurs les records nationaux de leur catégorie. Aurélien Robo, pour sa première année chez les 
maîtres, s’affirme déjà comme un des leaders du dos, améliorant même le record du club toutes catégories sur 50m. 
Le troisième titre a été conquis de haute lutte par le relais mixte 4x50 libre. 
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REVUE DE PRESSE 
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