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L’ actu de toutes les disciplines de la FFN
Des rencontres, des interviews, 
Des dossiers, des reportages, 
Des photos, des analyses, 
Des rendez-vous, des résultats, 
Des rubriques, de l’humour…

Pour tout savoir de la natation

ABONNEZ-VOUS !

30 €
seulement !

un an pour

La Fédération en action(s) !

Consécration sportive : après les JO d’Athènes, ce sont les Championnats du Monde de Montréal qui ont mis en lumière 
nos disciplines, ses plus talentueux (-ses) représentant(e)s.

Etre licencié à la FFN, c’est encourager, se réjouir, vivre totalement ces exploits autour des valeurs, de l’envie 
que partagent 250 000 licenciés de la natation française. 

Découverte, apprentissage, performance, bien-être…
Ce sont les aspirations que la Fédération Française de Natation, les Comités régionaux, et Départementaux, les clubs

rassemblent, accompagnent pour, et avec, vous. La Fédération évolue toujours en ce sens.

Cette saison, de nouvelles prestations vous sont ainsi offertes : 
- Nat’avantages : la possibilité de bénéficier d’offres privilèges de la FFN et de ses partenaires commerciaux. 
- La boutique en ligne : le site fédéral (www.ffnatation.fr) permettra l’achat en ligne des produits de la gamme fédérale renouvelée. 
- Le centre de ressources : point d’information à l’écoute de votre club pour l’aider dans ses démarches quotidiennes. 
Ces nouveaux services sont là pour vous apporter plus de satisfactions. 

Nous œuvrons aussi pour que la natation obtienne toujours plus de considération, notamment auprès des décideurs publics.
Nos demandes portent sur davantage de bassins et d’accessibilité à ces équipements. 
L’organisation de compétitions internationales doit aussi redevenir possible en France.

Etre licencié, c’est aussi adhérer à ces projets.

Je vous remercie de prendre part activement au développement et à la vitalité de nos sports. Votre pratique et à votre engagement sont au
commencement de tout. 

Ensemble, nous avançons.

Bonne saison 2005/2006 !!

Francis LUYCE 

licencewww.ffnatation.fr

2005-2006
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LLaauurree  MMaannaauuddoouu  nn''eenn  ffiinniitt  pplluuss
dd''ééttoonnnneerr  ssoonn  mmoonnddee..  PPlluuss
eennccoorree  qquuee  sseess  rrééssuullttaattss,,  cc''eesstt
llaa  ccaappaacciittéé  ddee  llaa  mmuullttiippllee

cchhaammppiioonnnnee  oollyymmppiiqquuee  eett  mmoonnddiiaallee
àà  eenncchhaaîînneerr  lleess  éépprreeuuvveess  eenn  ccoommppéé-
ttiittiioonn  eett  lleess  eennttrraaîînneemmeennttss  ddee  ttrrèèss
hhaauutt  nniivveeaauu  ttoouutt  aauu  lloonngg  ddee  ll''aannnnééee
qquuii  ssuusscciittee  ll''aaddmmiirraattiioonn..  SSii  ssoonn
ccoorrppss  eett  ssuurrttoouutt  ssoonn  mmeennttaall  ssoonntt
ddééssoorrmmaaiiss  hhaabbiittuuééss  àà  uunn  tteell  rrééggiimmee,,
ll’’aanncciieennnnee  pprroottééggééee  ddee  PPhhiilliippppee
LLuuccaass  nnee  nnéégglliiggee  aauuccuunn  ddééttaaiill..  ÀÀ
ccoommmmeenncceerr  ppaarr  llaa  rrééccuuppéérraattiioonn..

Comme tous les nageurs, qu'ils soient de
haut niveau ou simples amateurs, la socié-
taire de Canet qui s’entraîne à Turin est
contrainte d'aménager des phases de récu-
pération, pendant sa période d'entraîne-
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 Pôle 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'entraîner davan-
tage, de limiter les risques de blessures, les
contractures notamment, de mieux prépa-
rer une compétition à venir…” Autant de ver-
tus dont la natation française a désormais
pris conscience.

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

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

mum trois principes de
base : bien boire, bien

manger et bien dormir.”
Céline Couderc 
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