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aure Manaudou n'en finit plus
d'étonner son monde. Plus
encore que ses résultats, c'est
la capacité de la multiple
championne olympique et mondiale
a enchainer les épreuves en compé-
tition et les entrainements de trés
haut niveau tout au long de lI'année
qui suscite l'admiration. Si son
corps et surtout son mental sont
désormais habitués a un tel régime,
I’ancienne protégée de Philippe
Lucas ne néglige aucun détail. A
commencer par la récupération.

Comme tous les nageurs, qu'ils soient de
haut niveau ou simples amateurs, la socié-
taire de Canet qui s’entraine a Turin est
contrainte d'aménager des phases de récu-
pération, pendant sa période d'entraine-
ment mais aussi en compétition, afin d'opti-
miser ses performances. “Les bénéfices
d'une bonne récupération sont multiples,
note Christophe Cozzolino, le préparateur
physique du Pdle France de l'Insep, égale-
ment kinésithérapeute des équipes de
France. Elle permet de récupérer des efforts
intenses fournis, d'éviter la fatigue et les
courbatures, de pouvoir s'entrainer davan-
tage, de limiter les risques de blessures, les
contractures notamment, de mieux prépa-
rer une compétition a venir...” Autant de ver-
tus dont la natation frangaise a désormais
pris conscience.

“On ne peut pas enchai-
ner les cycles de travall
et les compétitions si on
ne respecte pas au mini-

mum trois principes de
base : bien boire, bien
manger et bien dormir.”

Céline Couderc

“La récupération a toujours été une des
composantes essentielles d'un programme
d'entrainement, remarque Richard
Martinez, le responsable du Pdle France de
Font-Romeu. Mais les contraintes du haut
niveau ont imposé aux entraineurs et aux
nageurs eux-mémes de s'en préoccuper
davantage et de chercher les meilleures
méthodes pour accélérer les processus.”
Comme le rappelle Christophe Cozzolino :
“La premiére étape d'une bonne récupéra-
tion, c'est une hygiéne de vie exemplaire.”
Céline Couderc, nageuse du CNC Ales, le
confirme : “On ne peut pas enchainer les
cycles de travail et les compétitions si on ne
respecte pas au minimum (suite page 32)




