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    À Greg Phill, mon coach de natation. Tu m’as 
enlevé les blocs de béton que j’avais sur les épaules 
avant les sélections olympiques à l’instant où tu as
cité John Lubbock : 

Lorsque nous avons fait de notre mieux, nous 
devrions attendre le résultat sereinement.

Merci également de m’avoir rappelé que deux 
milliards de personnes ne savaient jamais que je 
faisais une mauvaise course lorsque ça m’arrivait.
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                    LE PRINCIPE DE PARETO
                
            

            
                
                    APPLIQUER LA RÈGLE DES 80/20 DANS LA PISCINE
                
            

            
                La natation est un sport incroyablement
                    dynamique. Chaque partie de votre corps fait en permanence quelque chose lorsque
                    vous nagez en compétition. Même la tête, qui reste neutre et stable, doit
                    tourner à chaque inspiration. Cela peut être un véritable cauchemar, toutes ces
                    informations à gérer, non seulement pour les débutants, mais aussi pour les
                    nageurs confirmés qui sont perdus pour identifier clairement ce qui leur manque
                    pour atteindre le niveau supérieur.

                Au cas où vous n’auriez jamais réfléchi à la complexité de la tâche,
                    comparons la natation avec d’autres sports qui sont moins dynamiques du point de
                    vue technique. Les exemples qui vont suivre sont deux disciplines dont je suis
                    très familière, les ayant pratiquées toutes les deux au niveau olympique.

                 

                
                        Le tir au pistolet. 
                    Il y a plusieurs difficultés dans ce sport (rester concentré et calme sous
                    la pression, par exemple), mais la technique est très statique. Un tireur
                    procède méthodiquement, étape par étape, dans la séquence de son geste. Il se
                    concentre sur un élément à la fois, jusqu’au moment de tirer. Ainsi, il n’est
                    pas submergé par un grand nombre de choses auxquelles il faut penser
                    simultanément pendant l’entraînement. Garder son sang-froid sous la pression en
                    compétition ? C’est une tout autre histoire, pour un autre livre.

                 

                
                        Le cyclisme. 
                    Ce sport est au milieu du spectre statique-dynamique. Alors que les jambes
                    sont dynamiques dans leur effort sur le pédalier, le haut du corps est plutôt
                    statique. À chaque fois qu’une cycliste se concentre sur la technique – un coup
                    de pédale plus souple, par exemple – elle ne doit se concentrer que sur la
                    partie basse de son corps. Ainsi, la courbe d’apprentissage et la mise en œuvre
                    de la technique sont aisément gérables. Les clés du succès dans ce sport sont
                    aussi difficiles que dans n’importe quel autre sport, mais la gestion mentale de
                    la technique n’est pas l’une d’entre elles.

                 

                Gérer la technique en natation, comparée à d’autres sports, c’est une
                    lourde tâche à surmonter. Durant une longueur de bassin, un nageur peut choisir
                    de perfectionner un élément de sa nage parmi une multitude d’autres. Pendant
                    qu’il travaille cet élément, le nageur doit aussi considérer comment le
                    synchroniser avec les autres parties de la nage. Puis rajoutez le fait que cela
                    s’effectue dans un environnement qui n’est pas naturel pour les humains – l’eau
                    – et cela peut être écrasant. Je suppose qu’à cause de ça, un fort pourcentage
                    des gens qui liront ce livre sont frustrés de ne pas voir leurs temps
                    s’améliorer après toutes les heures qu’ils ont passées dans le bassin. Je vous
                    comprends. Je suis passée par la même frustration avec l’escrime lorsque je m’y
                    suis mise pour le pentathlon.

                L’escrime, comme la natation, est incroyablement dynamique. Chaque
                    partie du corps fait en permanence quelque chose, jusqu’aux doigts qui tiennent
                    la poignée, et le timing de chacune des parties du corps est crucial. Bien que
                    ce sport s’exerce dans un environnement naturel pour les sportifs – le sol –, sa
                    vraie complexité se révèle lorsqu’un athlète est opposé sur la piste à un autre
                    être humain qui esquive toutes ses attaques. Durant les années où j’essayais
                    d’apprendre tous les détails de la technique de l’escrime, de 36 à 39 ans, mes
                    coaches me hurlaient continuellement, avec de forts accents européens : « Why you do that ? » Si je pensais à mes bras, alors mes
                    jambes faisaient n’importe quoi ; si je pensais à mon jeu de jambes, alors je
                    plantais mon timing. Un coach me disait de me pencher davantage, et un
                    autre me demandait de me tenir plus droite. Il y avait tellement de choses à
                    penser en même temps que je ne savais pas par où commencer, ni quel coach je
                    devais écouter.

                Croyez-moi, je compatis avec tous ceux qui apprennent la natation, et
                    avec ceux qui s’y sont mis pendant un temps et qui n’ont pas vu leurs
                    performances progresser. Je me sens tout aussi proche de l’immense population de
                    coaches et de nageurs qui ont connu un certain nombre de succès en natation,
                    mais qui veulent savoir quoi faire pour atteindre le niveau supérieur, ou
                    peut-être faire partie de l’élite un jour.

                La bonne nouvelle, c’est qu’alors que je ne peux pas vous aider en
                    escrime, je peux vraiment vous aider en natation. Ce que nous devons faire,
                    c’est commencer à trier les informations et à les organiser.

                
                    
                        UTILISATION DU PRINCIPE DE PARETO
                    

                

                
                Parce que la natation est si dynamique, la seule façon de trouver
                    véritablement par où commencer, c’est de gérer toutes les informations. La
                    meilleure façon que je connaisse pour trier les informations, c’est d’utiliser
                    le principe de Pareto, aussi connu comme la règle des 80/20. Le principe de
                    Pareto n’est pas une règle rigide ; c’est plutôt une règle de base plus
                    communément utilisée dans les milieux des affaires et de la science. La première
                    fois que j’en ai entendu parler, en 1993, j’ai immédiatement vu combien elle
                    pourrait être utile en sport. Je l’ai appliquée à ma pratique de la natation
                    avant les Jeux olympiques de 1996, et à tous les sports que j’ai pratiqués
                    depuis.

                Vilfredo Pareto était un économiste italien qui, au début des années
                    1900, avait remarqué qu’environ 80 % des richesses de son pays appartenaient à
                    20 % de la population. À la suite de cette observation, d’autres ont réalisé
                    qu’ils pouvaient appliquer ce concept des 80/20 à de nombreux aspects de la vie.
                    Dans le commerce, un vendeur pourra remarquer que 80 % des ventes proviennent de
                    20 % de la clientèle, ou bien que 80 % des problèmes viennent de 20 % de la
                    clientèle. Dans nos vies personnelles, nous pouvons relever que nous passons
                    80 % de notre temps avec 20 % de nos connaissances, et ainsi de suite. 

                Le principe de Pareto est également connu comme la loi des « vital
                    few », ces 20 % à fort impact. Elle établit qu’il n’y a que peu d’aspects
                    (20 %), quelle que soit notre activité, qui ont le plus grand impact (80 %) sur
                    ce que nous tentons de réaliser. Les 80 % restants sont loin d’avoir autant
                    d’impact que ces quelques aspects, les « vital few ».

                
                    [image: Illustration. Vilfredo Pareto, sociologue, économiste et philosophe italien]
                    
                        
                            Vilfredo Pareto, sociologue, économiste et philosophe
                                italien
                        

                    
                
                En sport, si nous pouvons identifier les quelques éléments à fort
                    impact, alors nous sommes bien mieux armés pour concevoir un plan efficace qui
                    nous rapprochera de notre but. Nous n’ignorons pas les 80 % qui nous procurent
                    un retour ; nous savons simplement où ils se situent dans la liste des
                    priorités.

                Dans ce livre, je vais vous montrer les éléments vitaux de la
                    technique de la natation. Ils sont extrêmement importants. Ils nous apportent
                    80 % de ce dont nous avons besoin pour être des nageurs rapides. Alors qu’une
                    image exhaustive du crawl est fournie dans ce livre, souvenez-vous que
                    développer les « vital few », les 20 % à fort impact, vous rapportera les
                    meilleurs bénéfices (ou, formulé autrement, ça pourrait être bloquant si ça
                    n’apparaît pas dans votre nage).

                
                    
                

                
                    
                        LA TECHNIQUE, C'EST 80% DE LA NATATION
                    

                

                
                Lorsque vous faites des longueurs, vous êtes généralement seul avec
                    vos pensées. Les coaches se présentent de temps en temps au-dessus de votre
                    ligne d’eau mais, pour l’essentiel, vous seul décidez si vous pensez à la
                    technique ou bien à ce que vous aurez à dîner le soir.

                Je dois vous dire clairement que la technique est de loin la chose la
                    plus importante en natation. Il n’y a aucune raison pour que nous n’appliquions
                    pas la règle des 80/20 ici : la technique, c’est 80 % de la nage, comparé à la
                    puissance, la préparation physique ou la taille du nageur.

                La préparation physique et la puissance sont très importantes en
                    natation, mais elles ne vous emmèneront pas loin sans une bonne technique.
                    Demandez au meilleur footballeur que vous connaissez d’aller faire une longueur
                    à la piscine. S’il n’a pas appris la technique, alors il aura l’air d’un rat en
                    train de se noyer, et ce ne sera pas parce que ses muscles l’attireront vers le
                    fond. C’est la même chose avec la préparation physique. Vous pourriez demander à
                    une personne capable de courir un marathon en moins de 2 h 40 de nager, s’il ne
                    connaît pas la technique de nage, alors toute la préparation physique du monde
                    ne lui sera d’aucun secours. C’est un des scénarios où les éléments vitaux sont
                    importants parce qu’ils sont les fondations sur lesquelles reposent les autres
                    éléments. La technique apporte 80 % des résultats parce que sans elle, la
                    puissance et la préparation physique n’apportent rien du tout. Cela étant dit,
                    une fois que nous avons développé une technique solide, les rapports changent et
                    notre entraînement physique apporte bien plus.

                Je vois beaucoup trop de sportifs qui laissent leur nage se dégrader
                    lorsqu’ils sont fatigués à l’entraînement. Ou pire, je vois des gens qui
                    abandonnent complètement la technique et qui battent violemment l’eau afin de
                    rivaliser avec leurs voisins de couloir. La seule façon dont vous tirerez
                    bénéfice de la lecture de ce livre sera de vous appliquer à faire des éléments
                    vitaux de la technique de nage une priorité.

                En fait, mon but est qu’après avoir lu ce livre, vous
                    soyez tellement enchanté de votre compréhension de la technique de la natation
                    que vous ne puissiez vous empêcher d’en faire votre préoccupation numéro un à
                    l’entraînement. Ensuite, une fois que vous serez bien rodé avec la technique,
                    l’entraînement, la préparation physique et la puissance deviendront très
                    intéressants et significatifs. Vous commencez probablement à devenir anxieux
                    maintenant, concernant la façon dont vous allez trouver les quelques éléments
                    vitaux, et vous aurez peut-être envie de faire un bond en avant pour les
                    trouver. Attendez encore un peu. Nous devons d’abord passer par une
                    compréhension globale de la natation. Après quoi, nous commencerons à nommer les
                    éléments vitaux et à expliquer comment les développer.

                Donc, en l’honneur de Vilfredo, faites-vous un bon expresso italien,
                    asseyez-vous confortablement et profitez des prochains chapitres.
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                    LA VUE D’ENSEMBLE
                
            

            
                
                    COMPRENDRE L’ÉQUATION DE LA NATATION
                
            

            
                Dans ce chapitre, nous vous
                    présenterons une vue d’ensemble de la natation. Une fois que vous aurez saisi
                    cette vue d’ensemble, les détails de la technique commenceront à avoir beaucoup
                    plus de sens pour vous. Vous serez en mesure de répondre à un grand nombre des
                    questions que vous vous posez sur la technique, et votre nage atteindra un tout
                    autre niveau. Vous gagnerez en confiance et vos longueurs de bassin commenceront
                    à parler. La bonne nouvelle, c’est combien tout ceci est simple.

                Tout d’abord, plantons le décor (voir figure 2.1) : vous partirez du
                    mur, en poussée, et nagerez 25 mètres. Nous supposerons que vous commencerez
                    votre 25 mètres avec une belle coulée hydrodynamique – c’est une position du
                    corps, le plus allongé possible, bras tendus vers l’avant, que les nageurs
                    utilisent afin de réduire la résistance de l’eau après avoir plongé dans le
                    bassin ou après un départ dans l’eau en poussée contre le mur. La grande
                    majorité des nageurs de haut niveau effectuent des coulées de 2 à 3 secondes
                    avant de faire surface et de commencer à nager.

                
                    [image: Illustration. FIGURE 2.1]
                    
                        FIGURE
                                2.1 

                    
                
                Maintenant, vous êtes à la surface et vous nagez.

                Seulement deux choses affecteront le temps qui vous sera nécessaire
                    pour aller de votre point de sortie (le moment où un nageur fait surface et
                    commence à nager) jusqu’à l’autre extrémité du bassin. Ces deux facteurs ne sont
                    pas les quelques éléments à fort impact que Pareto appelle les « vital few » ;
                    nous y reviendrons rapidement. Toutefois, ces deux facteurs clés constituent
                    l’équation de la nage qui définit la vue d’ensemble :

                 

                
                    
                        • Le nombre de coups de bras que vous effectuerez pour
                            traverser le bassin ;

                        • La fréquence à laquelle vous effectuerez ces coups de
                            bras.

                    

                

                
                    
                        LE NOMBRE DE COUPS BAS ET LA FRÉQUENCE
                    

                

                
                Disons que cela vous prend 10 cycles complets pour atteindre l’autre
                    extrémité du bassin. Disons que vous mettez une seconde par cycle.

                Si vous multipliez le nombre de cycles par la durée de chaque cycle,
                    alors vous obtiendrez votre temps. Voici à quoi cela ressemble une fois mis sous
                    la forme d’une équation :

                 

                
                    (nombre de cycles) x (durée d’un cycle) = temps (en
                    secondes)
                

                 

                Ajoutons les chiffres de notre exemple :

                 

                
                    [image: Illustration]
                
                Mathématiquement, voici ce que nous obtenons
                    (souvenez-vous de vos cours de maths, nous sortons les « cycles » de notre
                    équation) :

                 

                
                    [image: Illustration]
                
                 

                
                                                               

                    
                        Un cycle de coups de
                            bras commence lorsqu’un bras entre dans l’eau et se termine lorsque ce
                            même bras entre dans l’eau à nouveau. Une façon différente de compter
                            est de compter chaque coup de bras. C’est-à-dire compter « un » lorsque
                            le bras droit entre dans l’eau, puis compter « deux » lorsque le bras
                            gauche entre dans l’eau, et ainsi de suite. Les deux méthodes de
                            comptage sont également acceptables mais, dans ce livre, le compte de
                            coups de bras est le nombre de cycles complets.
                    

                                                               

                

                 

                Voilà. C’est ça la vue d’ensemble. Vous ne pourrez aller plus vite
                    que de deux façons :

                 

                
                    
                        • Réduire le nombre de cycles que vous effectuez ;

                        • Enchaîner les cycles plus rapidement.

                    

                

                 

                Vous venez d’apprendre ce que j’ai appris à l’âge de 25 ans. J’avais
                    déjà disputé deux sélections olympiques (1988 et 1992) avant de connaître cette
                    simple équation. Un autre niveau de compréhension s’ouvrait à moi, et ça m’a
                    aidée à obtenir ma première sélection olympique en 1996. Vous pourriez être
                    tenté de ne prendre que cette seule information et de vous en contenter (et vous
                    pourriez), mais s’il est vrai que seuls ces deux facteurs impactent nos temps,
                    beaucoup de choses influent sur ces deux facteurs. Cependant, nous avançons.
                    Nous avons maintenant la vue d’ensemble à partir de laquelle nous pourrons définir
                    les détails de la technique. Donc, souvenez-vous, quand vous lisez quelque chose
                    à propos de la technique, ou si votre coach vous demande de changer votre nage,
                    pensez à la manière dont cela va influencer soit le nombre de cycles que vous
                    effectuerez, soit la fréquence à laquelle vous les effectuerez.

                
                    
                        L'ÉQUATION DE LA NATATION EN PRATIQUE
                    

                

                
                Regardons d’un peu plus près cette équation et observons comment ces
                    deux facteurs fonctionnent dans le réel.

                Pour améliorer notre temps de nage, ces deux facteurs doivent être
                    diminués. Nous pouvons soit en diminuer un, soit les deux. Le piège, c’est que
                    parfois nous sommes ravis d’en avoir diminué un, mais nous oublions de vérifier
                    comment cela a affecté l’autre.

                Ces deux facteurs ne sont pas toujours indépendants l’un de l’autre.
                    De temps à autre, les efforts que nous consacrons à la diminution d’un facteur
                    se traduisent par l’augmentation de l’autre. La meilleure façon d’expliquer cela
                    est de donner deux exemples. (Notez bien : les chiffres que j’utilise dans ces
                    exemples sont choisis par souci de simplicité. Le chapitre 8 étudie les comptes
                    de cycles de coups de bras et les fréquences que nous observons chez les nageurs
                    de top niveau.)

                
                    
                        
                            EXEMPLE
                                1 : LA DIMINUTION DU NOMBRE DE CYCLES
                        
                    

                

                Un stage de natation va avoir lieu sur un week-end. Au programme, on
                    vous promet de libérer votre potentiel. Pendant ce stage, on dit aux nageurs que
                    c’est mieux de faire moins de coups de bras. L’objectif est entièrement focalisé
                    sur la réduction du nombre de coups de bras pour traverser le bassin. À partir
                    de notre équation, nous savons que c’est une bonne chose. Toutefois, lors de ce
                    stage, les nageurs ne reçoivent aucune information sur l’autre moitié de
                    l’équation.

                Pendant tout le week-end, les participants sont dans
                    l’eau, étendant les bras, glissant et cherchant la prise d’appui le plus loin
                    possible vers l’avant. Ils sont souples et élégants.

                Les nageurs sont enchantés d’avoir diminué leur nombre de cycles de
                    coups de bras de 10 à 8. Ils ont probablement levé les bras au ciel en annonçant
                    la bonne nouvelle à leur coach, et leur coach les en a probablement félicités.
                    Mais il y a un problème : le coach ne leur a jamais parlé de la fréquence.
                    Personne n’a mesuré leur fréquence. Maintenant, au lieu de faire un cycle en une
                    seconde, les nageurs font un cycle en 1,5 seconde, parce qu’ils glissent plus
                    loin à chaque coup de bras.

                À la fin du stage, leur équation ressemble à ça :

                 

                
                    [image: Illustration]
                
                 

                Aaaargh ! Ils sont devenus plus lents. Ils sont sortis du stage en
                    pensant qu’ils étaient plus rapides, mais c’est exactement le contraire. Et la
                    raison pour laquelle ils sont devenus plus lents est qu’on ne leur a parlé que
                    d’une moitié de l’équation ; cela les a conduits à penser qu’ils pouvaient
                    améliorer leurs temps en se focalisant uniquement sur la diminution de leur
                    nombre de cycles.

                Ils ne vont sans doute pas le comprendre avant un moment. En fait,
                    beaucoup d’entre eux ne le comprendront peut-être jamais, et ils se demanderont
                    toujours ce qui ne va pas. J’espère que ce livre ira dans les mains de tous ceux
                    qui ont vécu cette déception, parce que je veux leur dire qu’ils n’ont rien fait
                    de travers. Le problème, c’est qu’on ne leur a jamais exposé une vue d’ensemble.
                    On ne leur a fourni qu’une moitié de l’équation en pensant que c’était tout ce
                    dont ils avaient besoin pour atteindre les sommets de la natation.

                Le fait est que vous ne pouvez pas progresser en natation en vous
                    focalisant uniquement sur le nombre de coups de bras, et chercher seulement
                        à
                    prendre appui sur l’eau loin devant. Ce n’est pas ce que les nageurs de
                    compétition font pour améliorer leurs temps.

                Cela étant dit, la glisse réussit parfaitement bien à un groupe
                    particulier de nageurs. Cela sert le nageur qui apprécie ce sport simplement
                    pour faire de l’exercice, ou bien qui apprend à nager juste pour pouvoir tenir
                    un triathlon, ou encore, comme me l’a dit un jour un ami à moi, au cas où son
                    bateau coulerait. En d’autres termes, tous ceux qui ne sont pas focalisés sur
                    leur temps et qui veulent simplement se faire plaisir en nageant (ou juste
                    pouvoir survivre) tireront avantage à étirer leur nage. Cela demande moins
                    d’efforts, c’est simple à réaliser et c’est un exercice sain à faible impact
                    physique.

                Cependant, si vous êtes un nageur qui veut être compétitif, alors
                    vous devez rester avec moi un peu plus longtemps pour trouver comment réduire
                    votre nombre de coups de bras sans que cela affecte négativement votre
                    fréquence.

                
                    
                        
                            EXEMPLE 2 : DIMINUER
                                LA DURÉE DU CYCLE (AUGMENTER LA FRÉQUENCE)
                        
                    

                

                Pour cet exemple, imaginons un scénario complètement différent. Vous
                    assistez à une compétition d’enfants d’une même classe d’âge, et ces adorables
                    bambins de moins de 8 ans sont sur les plots, sur le point de disputer un 25
                    mètres nage libre. Les lunettes de travers, leurs maillots trop grands pour eux,
                    et ils sont prêts à sauter dans le bassin et à donner tout ce qu’ils ont. Ils
                    ont tant d’énergie qu’ils sont comme des jouets mécaniques, ce qui est
                    exactement ce à quoi ils ressemblent en faisant la course dans la piscine. Leurs
                    bras moulinent à une vitesse fulgurante. Ils font environ un million de coups de
                    bras pour arriver à l’autre bout du bassin. Spectacle vraiment trop mignon !

                Voici à quoi ressemble leur équation :

                 

                
                    [image: Illustration]
                
                 

                La débauche d’énergie qui a été mise en œuvre ne s’est pas avérée
                    payante. Le temps est plus lent. Même si la durée du cycle a diminué, le nombre
                    de cycles a considérablement augmenté, parce que les bras n’ont jamais « tenu »
                    l’eau. Ce scénario peut être comparé aux roues d’une voiture patinant sur de la
                    glace.

                La plupart des gens qui liront ce livre se reconnaîtront dans la
                    catégorie de l’exemple 1, mais comprendre ce qui se passe dans l’exemple 2 est
                    important. Apprendre à « tenir » l’eau est fondamental. Si vous accordez de
                    l’importance aux mots, alors « fondamental » est la clé vous indiquant que nous
                    nous rapprochons de cette discussion à propos des 20 % des éléments de la nage
                    qui vont nous amener 80 % de l’optimisation des deux facteurs de notre équation.
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                    Aux coaches de l’université du Texas, Eddie Reese,
                        Chase Kreitler, Wyatt Collins, Carol Capitani et Roric Fink, merci pour
                        votre politique d’ouverture des bassins aux spectateurs, de m’avoir
                        autorisée à filmer vos nageurs et ainsi m’avoir permis d’apprendre de vous.

                    À Jack Nelson, l’ancien coach principal de l’équipe de natation
                        de Fort Lauderdale et la seule personne dans l’histoire à avoir disputé les
                        Jeux olympiques (1956) en tant que nageur puis en tant que coach (1976) pour
                        l’équipe des USA. Coach, je vous suis très reconnaissante, quand bien même
                        il n’y aurait qu’un mince petit éclat de votre belle âme de croyant qui
                        viendrait à irradier la mienne. Le monde de la natation a perdu l’un de ses
                        meilleurs membres lorsque nous vous avons perdu.

                    À Jim Richardson, ancien coach de la section féminine de
                        natation de l’université du Michigan, merci d’avoir rendu disponible au
                        quotidien le bassin de 50 mètres de l’université avant 1996. Les
                        encouragements que vous avez donnés à Greg et à moi à cette époque étaient
                        un vrai don du ciel, et vos cours de technique de nage au tableau m’ont fait
                        atteindre de meilleurs niveaux de compréhension.

                    Aux athlètes photographiés dans ce livre : Jack Conger, Townley
                        Haas, Ashley Whitney, Elizabeth Beisel, Peter Vanderkaay, Allison Schmitt,
                        Margaret Kelly, Rowdy Gaines et Vladimir Morozov, merci d’avoir pris du
                        temps dans vos agendas surchargés pour faire partie de ce projet. En
                        partageant votre art et vos connaissances acquises dans les bassins, vous
                        changez la vie des nageurs du monde entier. Pour cette générosité, vous êtes
                        les plus grands des champions.

                    À Brendan Hansen, Missy Kuck et Natasha Van Der Merwe, pour
                        votre aide et votre très chaleureux accueil dans votre fantastique piscine
                        de l’Austin Aquatics and Sports Academy pour la séance photo. Plus
                        fantastique encore que la piscine est votre belle énergie positive,
                        professionnelle et profondément humaine.

                    À Kathy Coffin-Sheard, ancienne coéquipière de l’université de
                        Géorgie, coach et amie très chère, ta passion et ton talent pour la
                        photographie a pour moi une immense valeur. Et quel bon souvenir
                        d’être allées manger trois fois de suite au Taco Stand quand nous nous
                        préparions pour ce projet !

                    À Jason Hamelin du Camera Shop et à Christopher Morey, à
                        Traverse City au Michigan, pour leur aide sur l’aspect technique des photos
                        subaquatiques.

                    Aux services de conformité des universités de Géorgie, de
                        Floride et du Texas, de m’avoir permis de photographier vos athlètes.

                    À Matt Farrell de United States Swimming d’avoir collecté des
                        données et des images de natation olympique pour mes recherches
                        personnelles. J’ai tout particulièrement apprécié la rapidité exceptionnelle
                        avec laquelle tu as répondu à ma demande.

                    À Craig Askins, de Lane Gainer1, pour ton temps et ta compassion, et pour avoir
                        toujours rendu le travail « plus fun que fun ».

                    À Daniel Smith pour avoir pris du temps sur ton agenda très
                        chargé pour travailler sur l’édition originale de ce livre.

                    À Dave Tanner et Joel Stager, qui portent la flamme du travail
                        de Doc Counsilman, le plus grand pionnier de l’histoire de la natation. Cela
                        fut un honneur de vous rencontrer et de voir les caméras et le matériel
                        originaux de Doc. Également, merci de m’avoir accordé la permission de
                        reproduire les photos originales de Doc de Mike Troy et de Mark Spitz.

                    À Bruce Wigo, directeur exécutif de l’International Swimming
                        Hall of Fame, à Fort Lauderdale, pour votre soutien précieux dans ma
                        recherche historique et pour m’avoir accordé la permission d’utiliser la
                        photo de Johnny Weissmuller. Merci pour tout ce que vous faites pour
                        préserver l’histoire de la natation.

                    Un remerciement tout particulier à Price Fishback, mon
                        professeur d’économie à l’université de Géorgie. Price, merci d’avoir rendu
                        des sujets potentiellement stériles magistralement applicables à la vie
                        quotidienne. Également, merci à mes professeurs de gestion de
                        production et de gestion commerciale à l’université de Géorgie – Jim Cox,
                        Gerald Horton et James Gilbert – pour votre enseignement de grande qualité
                        et votre intérêt sincère pour ma carrière de nageuse.

                    Et enfin, à toute l’équipe de VeloPress à Boulder – notamment
                        Dave Trendler, Ted Costantino, Renee Jardine, Kara Mannix, Andy Read,
                        Michelle Asakawa et Casey Blaine : depuis notre première rencontre en 2011,
                        et durant toutes ces années, chacun d’entre vous a patiemment et
                        professionnellement guidé chacun de mes projets. Merci de m’avoir offert
                        l’opportunité d’amener ce livre vers des niveaux que je n’aurais jamais été
                        capable d’atteindre. Une mention spéciale à Casey Blaine, pour ton intuition
                        qui t’a permis d’éditer ce livre sans compromettre ma voix ni l’essence du
                        livre. Tu as mon plus profond respect et ma plus grande admiration pour tes
                        talents, et mes très sincères remerciements pour avoir rendu tout ce travail
                        agréable.

                    Par-dessus tout, un grand merci à Dieu de m’avoir apporté la
                        santé, l’opportunité, les gens mentionnés dans ce livre, et au-delà, merci à
                        beaucoup d’autres personnes.
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                    À tout juste 1,60 m de haut, et n’ayant pas disputé ses
                        premiers Jeux olympiques avant ses 27 ans, Sheila Taormina n’est pas le
                        genre de candidate que l’on pouvait imaginer concourir dans quatre Jeux
                        olympiques d’été consécutifs dans trois sports différents (la natation en
                        1996, le triathlon en 2000 et 2004, et le pentathlon moderne en 2008). Ses
                        deux premières tentatives pour se qualifier pour les JO en natation (1988 et
                        1992) – durant ce qui était considéré comme ses meilleures années – ont
                        tourné court. À la suite de ces années-là, elle a poursuivi ses études et
                        obtenu un master en Business en 1994. Puis elle a commencé une carrière
                        professionnelle dans l’industrie automobile en travaillant comme salariée à
                        plein temps à Detroit.

                    Avec les yeux rivés sur les possibilités pour 1996, elle
                        s’entraînait avant et après le travail avec l’équipe de sa petite ville
                        natale de Livonia, au Michigan. Elle n’avait aucun sponsor pour la soutenir
                        – juste un plan, du labeur et un coach qui y croyait comme elle. Sheila a
                        appris la technique, l’efficacité et les clés du succès. En appliquant tout
                        cela au fil des années, Sheila a progressé jusqu’à devenir championne
                        olympique dans un sport, championne du monde dans un deuxième
                        et leader du classement de la Coupe du monde dans un troisième.

                    Au final, Sheila Taormina a pratiqué six disciplines
                        différentes au niveau olympique – la natation, le cyclisme, la course à
                        pied, le tir au pistolet, l’escrime et le saut d’obstacles. Sa vision des
                        Jeux olympiques, du potentiel humain et de la performance est inégalée.

                    Aujourd’hui, Sheila voyage beaucoup, de San Francisco à Bangkok
                        en passant par Johannesburg et tout ce qui se trouve entre les deux. Elle
                        enseigne les techniques de la natation à travers son livre. Elle est aussi
                        une conférencière d’entreprise très appréciée, associant les outils de
                        productivité et de performance qu’elle a utilisés en tant que sportive
                        olympique à ceux des hommes d’affaires du monde entier.

                    Pour plus d’informations, visitez son site web : www.sheilat.com.
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