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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



Catherine, comment en êtes-vous venue à
entraîner des nageurs obèses ?
Par hasard, il y a un peu plus d'un an j'ai été
contactée pour un remplacement par une
association qui faisait de l'aquagym pour
des personnes obèses. Je n'ai pas pu les
dépanner faute de temps, mais cette pra-
tique m'a interpellée. Je dois reconnaître
que je  ne savais même pas que ça existait.
Je ne m'étais jamais posé la question de
savoir ce qu'était un obèse. Finalement, j'ai
cherché à mieux connaître le problème et à
l'aide de forums spécialisés comme allegro-
fortissimo.com et gros.com, j'ai voulu com-
prendre comment ils vivaient les choses,
comment ils en étaient venus à prendre
autant de poids, les difficultés qu'ils rencon-
traient à faire du sport, etc. Dès lors, la
natation pure m'a semblé le sport le plus
adapté à leurs problèmes. Car dans l'eau,
poids ou pas, on est tous au même niveau.
Alors je me suis lancée, j'ai cherché des cré-
neaux de piscine disponibles et en mars
2008 j'ouvrais mes premiers cours hebdo-
madaires à la piscine de la Cité Universitaire
à Paris.

Quelle différence y a-t-il à entraîner des
nageurs obèses comparativement à des
nageurs sans surcharge pondérale ?
Travailler avec des obèses c'est travailler sur
deux types de performance. La première,
classique, se déroule dans l'eau sur des 25,
des 50 mètres ou plus. La deuxième, plus
particulière à cette population, se déroule
hors de l'eau et consiste à les faire aller au
bord du bassin en maillot de bain. C'est plus
facile pour certains que pour d'autres mais
dans l'ensemble, la première fois est diffi-
cile, ensuite il n'y a plus de problème et l'uti-
lisation de collants aide les plus hésitants.
Au final, la natation pour les obèses c'est
comme une passerelle vers d'autres activi-
tés. Quand ils ont retrouvé un peu de souf-
fle, de lien social et de confiance en eux ils
pratiquent d'autres sports.

Catherine Plewinski, double
médaillée de bronze aux Jeux
Olympiques de Séoul et de
Barcelone, vice-championne
du monde en 1991 et 36 fois
championne de France, a l'ha-
bitude d'organiser des stages
de perfectionnement pour
des nageurs de “7 à 77 ans”.
Depuis mars 2008 elle inau-
gure ses premiers cours
de natation pour personnes
obèses. Histoire d'une expé-
rience “de taille”.
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Catherine Plewinski : “La natation, une passerelle pour les obèses”

Quels contenus leur proposez-vous ?
Je ne les force jamais à faire quelque chose
s'ils n'ont pas envie de le faire. Il m'arrive
d'avoir douze personnes dans l'eau et sur
les douze, je peux faire huit cours différents.
Le travail est sans arrêt adapté à chacun.
L'idée est qu'ils ne soient jamais en position
d'échec. Mais il ne s'agit pas de faire du bar-
botage. Mon projet pédagogique est très
clair et figure sur ma plaquette : "se donner
les moyens d'apprendre à nager, de progres-
ser et d'acquérir des bases techniques et
solides en natation". Cela passe par exem-
ple par l'exigence, à un moment donné,
d'une accélération progressive du mouve-
ment des bras pour qu'ils essaient de se
déplacer mieux et plus vite. Mais c'est pro-
gressif puisque j'ai tous les niveaux du
débutant jusqu'à l'ancien nageur. Moi, je ne
parle jamais de perte de poids ou de santé,
je ne parle que de sport, pour le reste c'est
avec leur médecin qu'ils voient les effets de
leur pratique.

Vous êtes-vous fait aider pour pouvoir pro-
poser ces cours à destination de cette
population particulière ?
Je me suis fait aider par un médecin nutri-
tionniste connu, le Dr Cocaul, qui a publié
plusieurs ouvrages sur le sujet de l'obésité
et qui travaille dans plusieurs hôpitaux de
Paris. Il est par ailleurs nageur et l'idée
d'une natation adaptée à cette population
l'enthousiasmait. À partir de son cabinet de
consultation, il a proposé aux gens de s'ins-
crire en laissant leur numéro de téléphone,

pour que je les recontacte. Ensuite, on a
monté un questionnaire dit "du petit
nageur" et un questionnaire de santé. Les
personnes qui viennent aux cours doivent
toutes me ramener un certificat médical de
non contre-indication de l'activité et selon
les cas, au regard du questionnaire, le Dr
Cocaul leur demande en complément un
électrocardiogramme ou un test d'effort.
Personnellement, je ne fais que récupérer
les informations, car je pense que cela ne
relève pas de ma compétence. 

Comment se sont passés les premiers
cours, le succès a-t-il été immédiat ?
Au premier cours je n'ai eu qu'une per-
sonne, un obèse, ancien nageur. Le
deuxième cours, il y aurait dû y avoir deux
personnes, mais la deuxième que j'avais
vue rentrer furtivement n'est jamais arrivée
au bord du bassin… J'ai su après qu'elle
avait croisé dans les vestiaires, des sco-
laires qui s'en allaient. Elle a pris peur et est
repartie aussitôt. Pour qu'elle revienne aux
cours suivants j'ai dû l'appeler et lui promet-
tre de venir la chercher dans les vestiaires
pour l'accompagner jusqu'au bord du bas-
sin. Ce qui s’est fait, finalement sans pro-
blème mais avec un collant… Si bien qu'au

troisième cours on était déjà quatre. Et ainsi
de suite, en commençant  à la mi-mars
2008 on a fait des cours jusqu'à la fin juillet
et 25 personnes se sont inscrites, du coup
on a dû ouvrir un troisième créneau horaire.

Quelles sont vos perspectives pour la ren-
trée 2008 ?
Je sais maintenant par expérience qu'ils
sont beaucoup en demande d'étirement,
etc. Je vais essayer de trouver le temps d'en
mettre en place avec les précautions qui
s'imposent avec ce type de population ayant
tendance à vouloir parfois aller trop vite en
besogne. Par ailleurs, à la Fédération
Française de Natation on aime bien l'idée
de pluridisciplinarité basée sur les cinq dis-
ciplines telles que notamment le plongeon,
le water polo, la natation synchronisée, etc.
Je pense que dans le cadre de cette nata-
tion adaptée à des populations particulières
il y a plein de choses à en tirer. Cet été, j'ai
eu l'occasion de travailler avec une
ancienne collègue d'équipe de France
(aujourd'hui conseillère technique à la FFN),
sur des exercices de natation synchronisée
qui me sembleraient intéressants à utiliser.
Ces exercices me permettront de leur faire
travailler les déplacements seulement à
l'aide des bras en se libérant des mouve-
ments du reste du corps, ce qui simplifie le
travail, et exploite largement le fait que dans
l'eau, être gros, ça aide à flotter.

Recueilli par V. H.

Jean-François a pesé jusqu'à 239 kilos. A
l'époque, il ne marchait plus, il ne se dépla-

çait plus, il restait assis ou couché. Quand il est
venu au cours de Catherine Pléwinski en mars
2008 il ne faisait déjà plus "que" 170 kilos, mais
stagnait. Sachant déjà bien nager, avec les
entraînements il a recommencé à perdre trois
kilos par mois. En juillet 2008, à 150 kilos, il
plongeait depuis le plot de départ, faisait des
culbutes et du papillon de sa propre initiative.
En fin de saison, Catherine a commencé à le
faire travailler avec un chronomètre sur 2 fois
400 mètres… avec pour consigne de nager
plus vite sur le deuxième que sur le premier !
Avec 11'15 sur le premier puis 10'40 sur le
deuxième, le défi était relevé. C'était un effort
qu'il ne connaissait pas et ce travail vers une
natation plus sportive a été un moment impor-
tant pour lui. D'ailleurs, pour 2009, son objec-
tif est de participer à un triathlon. Mais, ce sera
après l'opération esthétique qui doit retailler
une enveloppe corporelle devenue désormais
trop grande pour lui.

JEAN-FRANÇOIS, UN NAGEUR EN FORME
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“Je ne parle jamais de perte
de poids ou de santé,

je ne parle que de sport.”


