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Une siren

glandoise

a l’assaut du Leman

WG L e 23 300t prochain, Flavie Capozzi, 21 ans, s'élancera du Bouveret a destination de Genéve.
En cas de succes, elle deviendra la premiere femme a réussir [a traversée du Léman dans sa longueur.
PAR ARNAUD.DAVID@LACOTE.CH

averser le lac Léman
dans sa longueur d’une
seule traite est une perfor-
mance rare. A ce jour,
seuls deux nageurs l'ont réussie:
le Nyonnais Alain Charmey, en
1986, et 'Espagnol Jaime Caballe-
ro il y a prés de trois ans. Le
23 aolit, Flavie Capozzi tentera de
relier Le Bouveret a Genéve dans
I'espoir d’inscrire, a son tour, son
nom au palmarés et devenir la
premiére femme a réaliser cet ex-
ploit.
Consciente de la difficulté de la
tache qui 'attend - 75 km d’'une
traite dans des courants chan-
geants, ce n’est pas rien! —la Glan-
doise de 21 ans n'en est pas
moins sereine. «Je sais que je vais
aller au bout. Je n’ai jamais été
aussi siire de quelque chose.»

Ce projet de traversée du lac
c'est quelque chose que je
voulais concretiser depuis

longtemps.

FLAVIE CAPOZZI
NAGEUSE

Depuis le lancement du projetily
a dix mois, Flavie vit pratique-
ment dans 'eau. Professeure de
natation, elle suit parallélement
un programme d’entrainement
mis en place par son entraineur
et collégue Guillaume Noél. «On
fonctionne par blocs de trois se-
maines: deux semaines intensi-
ves, une semaine de récupéra-
tion. On travaille tout: vitesse,
technique, technique respira-
toire, etc.. Et a coté de ¢a j’ai deux
séances de musculation hebdo-
madaires», détaille la jeune spor-
tive, qui a notamment pratiqué le
triathlon de 10 a 17 ans avant de
se consacrer uniquement a la na-
tation.

Apreés de longues semaines d’en-

trainements indoor, Flavie Ca-
pozzi a retrouvé, il y a un peu
plus d’'un mois, les joies du plein
air, méme si les premiéres sorties
dans une eau a 8 degrés furent
loin d’étre des parties de plaisir.

Une découverte

«Je suis ressortie en tremblant...
Mais c’est bien de s’entrainer
dans des conditions difficiles, ri-
gole-telle. Cétait de toute facon
que du bonheur. Je n’en pouvais
plus d’aligner les longueurs en in-
térieur. Je nageais maximum

7 km, je m’arrivais pas & me moti-
ver a faire plus.»

Entrée dans la derniére ligne
droite de sa préparation, la na-
geuse de La Cote va désormais in-
tégrer des sessions de nuit et al-
longer les distances. «Je vais faire
des trucs comme 15 ki par jour
durant cing jours. Mais comme
en marathon, on ne couvre ja-
mais la distance totale a I'entrai-
nement. A 'heure du départ, je
maurai donc jamais couvert
75 km en une fois. Ce sera une dé-
couverte. Si s’astreindre, durant
pratiquement un an, a un entrai-
nement rigoureux n’a rien d’une
sinécure, ce n’'est pourtant pas
I'aspect du projet qui a le plus
posé probléme a Flavie Capozzi.
La vraie difficulté, c’est hors de
I'eau qu’elle I'a rencontrée.

Manger pour faire le poids

«Ce projet de traversée du lac,
c’est quelque chose que je voulais
concrétiser depuis trés long
temps. J'en avais alors parlé a
mon papa, qui m’avait dit: «si tu
veux le faire, il faut que tu aies as-
sez d’énergie et donc que tu pren-
nes du poids.» Et C’est ce point-la
qui m’a longtemps bloquée, ra-
conte la jeune femme. Etily a de
¢a un an et demi, j'ai eu un pas-
sage difficile dans ma vie, j’ai eu

ARGUS DATA INSIGHTS

ARGUS DATA INSIGHTS® Schweiz AG | Rudigerstrasse 15, Postfach, 8027 Zlrich
T +41 44 388 82 00 | E mail@argusdatainsights.ch | www.argusdatainsights.ch



Datum: 06.06.2019

LA COTE

La Cote

1260 Nyon 1
022/994 4111
www.lacote.ch

Medienart: Print

Medientyp: Tages- und Wochenpresse
Auflage: 7'971

Erscheinungsweise: 5x wochentlich

SPURLY)

H

Seite: 11
Fléche: 115'792 mm?

Auftrag: 3000807
Themen-Nr.: 530.013

Referenz: 73774289
Ausschnitt Seite: 2/3

besoin de me lancer dans un pro-
jet auquel je tenais. Comme je
voulais absolument faire cette
traversée, j’ai finalement accepté
cette idée de grossir. Mais ¢a a
quand méme été dur de m’habi-
tuer a manger beaucoup.»

Les efforts alimentaires ont tout
de méme fini par porter leurs
fruits: de 46 kg, Flavie est au-
jourd’hui passée a 59 kg, son
poids idéal d’entralnement. Au
moment de s’élancer du Bouve-
retle 23 aofit, elle devrait en peser
encore trois de plus. «Je vais partir
pour environ 30 heures de nata-
tion. Méme si je m’alimenterai
réguliérement, il va me falloir
des réservesy, sourit-elle.

Pour mettre toutes les chances de

son cOté, Flavie s’est bien entou-
rée. Aidée sur toute la partie logis-
tique par son papa, elle bénéficie
également pour ce qui est de la
partie physique des conseils
d'une petite équipe composée,
outre Guillaume Noél, de Laurent
Koglin (médecin du sport), de Fré-
déric Paulian (physiothérapeute
du sport), Carine Haas (nutrition-
niste), d’Alex Quer (coach muscu-
lation), Laurent Stathis (masseur).
«J’ai aussi discuté avec Alain Char-
mey, qui m’a parlé de son expé-
rience. Ca m’a rassurée sur des
questions que je me posais, glisse
Flavie. Maintenant, je n’ai hite
que d’une chose: prendre enfin le
départ!»

Impatiente de se lancer dans Paventure, Flavie Capozzi compte les jours qui la séparent du grand départ. SIGFREDO HARG
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Un exploit pour 2 bonnes causes

«Quand je me suis lancée dans cette aventure, je me suis dit:
si je dois nager 75 km, je ne peux pas le faire que pour moi. Je
me suis donc fixé comme but de récolter des dons pour les
enfants atteints d'un cancer ou d'un handicap.» Deux associa-
tions désignées par Flavie Capozzi vont ainsi pouvoir bénéfi-
cier de ses efforts: Handi-Capable, qui a pour mission d’aider
les enfants et les adultes en situation de handicap a vivre au-
dela des limites, et I’Association romande en faveur des
familles d’enfants atteints d’'un cancer (ARFEC). «)ai connu la
premiére au contact d’une jeune fille atteinte du syndrome de
Rett. Pour la seconde, j'ai eu plusieurs de mes proches qui ont
été atteints par cette maladie, dont une tante, a laquelle je
tenais beaucoup et qui est décédée trés récemment, explique
Flavie. Elle a toujours été la pour m’encourager quand je fai-
sais de la compétition et je vais aussi nager pour lui rendre
hommage. Elle sera ma source de motivation.»

Les dons sont a adresser a: Caisse d’épargne de Nyon,

Flavie Capozzi ARFEC et Handi-Capable CH 69 0832 6000
0040 2240 8.
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