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Le magazine dédié aux supporters du Volleyball Club de Saint-
Fons, pour tous les fans de volley et la promotion de notre club.  

@cosf-volley.com
#cosfvolley
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SUIVEZ-NOUS !
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Nous pouvons être fiers du dynamisme de la vie de notre club. 

Ces belles réussites ne pourraient exister sans l’engagement de nos bénévoles,
toujours présents pour mettre la main à la pâte. Un immense merci à eux. Et bien
sûr, je remercie chaleureusement nos sponsors et partenaires locaux qui nous
apportent un  précieux soutien.  

Dans ce magazine, vous découvrirez le visage de celles qui défendent avec passion
les couleurs de notre club. Je vous laisse le feuilleter et vous souhaite une excellente
saison de volley! 

Sportivement 
Assia OUADAH 
Présidente du club de Volley Saint-Fons 

hers licenciés,
 chers supporters,
 chers partenaires , 

C’est avec plaisir que je
m’adresse à vous dans
ce premier numéro du
magazine de notre cher
club de Volleyball de
Saint-Fons 

pour pousser nos
joueuses à se
dépasser lors des
matchs à domicile. 

Je souhaite également
saluer le travail
remarquable de nos
éducateurs auprès
des plus jeunes. Le
succès grandissant de
notre école de volley
est la preuve que la
formation dispensée
porte ses fruits.

La saison qui débute s’annonce pleine de
promesses et riche en émotions. Notre
équipe féminine a gagné sa place en Elite et
tentera de se maintenir à ce niveau. Je sais
pouvoir compter sur le soutien indéfectible
de nos supporters 
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ZOOM SUR L’ÉQUIPE
PREMIÈRE

N°17 MARIJA SANDIC ÉVOLUANT ÉGALEMENT 
AU POSTE DE CENTRALE 

Marija Sandic, 40 ans, est une pièce maîtresse du COSF
Volley, avec un palmarès exceptionnel. Trois fois

championne de la Coupe du Monténégro et quatre fois
championne nationale, elle a également remporté deux

MVP entre 2006 et 2008.

Son impact s'étend au-delà des frontières avec une 3e
place au Championnat des clubs des Balkans avec le

VC 'Klek' de Serbie. En 2017, elle a décroché la Coupe de
France (élite) avec le VC Chamaliers.

Internationalement, elle a brillé aux Championnats
d'Europe CEV (2017, 2015, 2011, 2009) et à la Ligue

européenne de volleyball CEV (2016). Marija a
également joué un rôle crucial dans la qualification

européenne du Championnat du monde FIVB en 2014.

Marija Sandic incarne le succès du volleyball
monténégrin, mêlant talent individuel et contributions

exceptionnelles à l'équipe nationale et aux clubs
internationaux. Une figure emblématique du sport, elle

inspire les amateurs de volley à travers le monde.

Lydia Oulmou, figure emblématique du volleyball algérien,
a conquis les cœurs par son talent exceptionnel et son

palmarès impressionnant.

Carrière Internationale :
Lydia a porté les couleurs de l'Algérie avec brio,

participant aux Jeux Olympiques de Pékin en 2008 et de
Londres en 2012. Sa victoire au Championnat d'Afrique en

2009 et ses succès aux Jeux Africains en 2011 et 2007
soulignent son impact sur la scène continentale.

Succès en Clubs :
Au sein du NC Béjaïa en Algérie, Lydia a remporté deux
fois le Championnat national et la Coupe d'Algérie en

2004. Elle a également laissé sa marque en France avec le
Pays d'Aix Venelles, remportant la Coupe de France en

2017.

Lydia Oulmou demeure une source d'inspiration, sa
carrière exceptionnelle et son héritage dans ce sport

faisant d'elle une icône du volleyball.
N°10 LYDIA OULMOU ÉVOLUANT 

AU POSTE DE CENTRALE 
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Bonjour Margot, quel bilan tires-tu de la
saison dernière ?

Nous avons passé une saison riche en
émotions ! Nous avons pris les matchs les uns
après les autres avec sérieux et combativité.
Quand nous avons appris que la 2ème place
du groupe permettait l’accession à l’Élite nous
avons su gérer la pression pour réaliser cette
objectif de montée.

Justement, quel sera l'objectif cette saison
en Elite ?

Garder la même mentalité, un match après
l’autre. Être combatives ensemble et donner le
meilleu r de nous même pour aller chercher le
maintien.

Comment abordez-vous ce nouveau défi ?

Pour la plupart d’entre nous, c’est une
première expérience à ce niveau, il va falloir
qu’on aborde les matchs en tant qu’équipe
soudée. Il faudra qu’on arrive à maximiser sur
nos atouts physiques et techniques.

Un pronostic pour la saison à venir ?

Le maintien of course ! Mais surtout une belle
saison qui nous apporte beaucoup
d’expérience et des bons moments d’équipe !

INTERVIEW DE NOTRE CAPITAINE



INTERVIEW DU

COACH

Quelles sont les grandes ambitions et
objectifs que vous avez fixés pour
l’équipe cette saison ? 

Après une 1 ère  saison dans le club et
avec le groupe, une accession surprise en
élite. 
Les ambitions sont claires, essayer d'être
au niveau de nos adversaires et réaliser le
maintien au sein de cette division.

Quels sont les aspects spécifiques que
vous ciblez pour améliorer cette saison
par rapport à la saison précédente ? 

 Avant de parler d'aspect, je parlerais de
l'augmentation du volume d'entraînement,
on passe à 4 entraînements
hebdomadaires, inclure de vraies séances
de musculation.
Préparer les rencontres à partir
d'observations, chose que je faisais déjà,
mais d'une  manière plus approfondie.
Plus de rigueur et d'assiduité de la part du
collectif des filles .

Comment abordez-vous ce nouveau défi?

Nous savons que la mission s'annonce difficile
mais pas impossible.
Nous devons progresser sur les différents
secteurs de jeu.
Et aussi, il faut que nous soyons prêts
mentalement, à nous de prouver que nous
sommes à notre place.

Avez- vous des adversaires ou des équipes
rivales que vous considérez comme des
concurrents sérieux pour cette saison ?
comment préparez vous les rencontres
contre ces équipes ? 

Le maintien se jouera avec 12 adversaires,
la bataille sera longue. Dans notre poule, il
y a de grosses équipes avec de beaux
recrutements.Moi, je dirai qu’il faut jouer à
fond chaque rencontre et avancer pas à
pas.



LE CLUB DE SAINT-FONS 
C’EST AUSSI: 

M18 / M21 MASCULINE
Cette équipe brille par leur talent et leur

détermination, portant également un
état d'esprit exemplaire. Ces jeunes

athlètes promettent une saison
dynamique où l'excellence sportive se
marie à une camaraderie admirable.

M13 FÉMININE
Le fair-play est la règle d'or de cette

équipe joyeuse, animée par une
motivation à apprendre dans une

ambiance positive.

LES ESPOIRS DU CLUB:



LE CLUB DE SAINT-FONS 
C’EST AUSSI: 

M18 / M21 FÉMININE 
Cette équipe incarne la passion, et la
combativité. Une équipe prometteuse,

prête à relever tous les défis avec
style et fair-play.  

ÉCOLE DE VOLLEY
Les jeunes du club rayonnent

d'énergie et d'enthousiasme en
apprenant le volleyball. Leur

détermination est contagieuse,
promettant un avenir brillant pour le

club.

AVEC TOUTES CES PÉPITES, L’AVENIR DU VOLLEY DE SAINT-FONS
S’ANNONCE RADIEUX!



BIEN MANGER
POUR MIEUX

JOUER!
La nutrition est un élément clé de la

performance pour les sportifs. 

Commencer la journée par un petit-
déjeuner: bol de muesli avec Lair,

oeuf à la coque et un fruit (pomme,
poire...). Cela vous apportera

l’énergie nécessaire. 

À midi, variez les sources de
glucides: pâtes, riz, semoule,

pommes de terre... Et alternez les
protéines: poulet, jambon, thon,

oeuf dur, lentilles...

Avant un match, optez pour une
collation énergétique 2h avant: une
banane, une poignée d’amendes  

ou une barre de céréales.

Pendant le match, buvez de l’eau
toutes les 30 min pour vous

hydrater.

Après l’effort, récupérez avec une
boisson chocolatée et un repas
riche en protéines comme une
omelette ou un steak haché  

Voici des conseils pratiques pour vous
nourrir de façon optimale:

Salade de pâtes aux légumes et poulet 

Une salade complète et savoureuse, idèale
après un entrainement ou un match de volley! 

 300g de pâtes (fusilli, farfalle...)
  2 filets de poulet
 1 courgette
 1 poivron rouge
 150g de tomates cerises
·50g de parmesan
 Huile d'olive
 Vinaigre balsamique
 Basilic
 Sel, poivre

Ingrédients (4 personnes):

Préparation :
1.     Faire cuire les pâtes dans de l'eau bouillante salée

selon les instructions du paquet.

2.     Pendant ce temps, faire cuire les filets de poulet à
la poêle ou au grill. Laisser refroidir et couper en

morceaux.

3.     Laver la courgette et le poivron, retirer les pépins,
puis découper en petits dés. Couper les tomates

cerises en deux.

4.     Mélanger les pâtes refroidies avec les légumes et
le poulet. Ajouter le parmesan coupé en copeaux.

5.     Assaisonner avec du basilic, du sel, du poivre, de
l'huile d'olive et un filet de vinaigre balsamique.

Cette salade fraîche et gonflée de glucides est idéale
après un effort sportif. Vous pouvez ajouter d'autres

légumes de votre choix. 

Bon appétit !



NOS INSTITUTIONS,
ENTREPRISES PARTENAIRES

Nous exprimons notre gratitude à la Ville de
Saint-Fons pour son soutien inestimable cette

année dans notre parcours en Élite au COSF
Volley. Votre contribution est essentielle et nous
sommes reconnaissants de pouvoir représenter

fièrement notre ville. Merci pour votre
engagement envers notre équipe et pour rendre
possible cette passionnante aventure sportive.

Nous souhaitons exprimer toute notre
gratitude envers le Crédit Mutuel, notre

précieux partenaire mécène. Leur générosité
et leur engagement jouent un rôle essentiel

dans l'épanouissement de notre club de volley.
Merci au Crédit Mutuel pour son soutien

indéfectible et sa contribution significative à
notre passion commune pour le volley.

Un immense merci à la Région pour son soutien
crucial cette saison en élite. Votre engagement

est notre force, propulsant notre équipe vers
de nouveaux sommets. Nous sommes honorés

de votre confiance et prêts à faire de cette
saison une aventure inoubliable ensemble. 

Découvrez Santa Baia, le joyau végétarien de
Saint-Fons. Un restaurant accueillant offrant une
cuisine créative, fraîche et locale. Plongez dans

une expérience culinaire unique, où saveurs
délicieuses et ambiance conviviale se

rencontrent. Un rendez-vous incontournable pour
les amateurs de cuisine végétarienne dans la

région.



NOS COMMERÇANTS
PARTENAIRES

Prêt à transformer vos idées en réalité ? Rendez-vous chez
Mondo Rénovation à Saint-Fons, le repère incontournable

pour tous vos projets de peinture. Découvrez une palette de
couleurs infinie, des conseils experts, et une équipe dévouée.
Que vous soyez amateur ou professionnel, Mondo Rénovation
vous attend pour faire de votre projet un succès. N'attendez

plus, donnez vie à votre créativité dès aujourd'hui chez Mondo
Rénovation !

Explorez l'univers de la menuiserie avec Concept Bat !
À Saint-Fons, notre magasin offre des solutions

élégantes et innovantes pour sublimer votre intérieur.
De la cuisine aux portes et parquets, découvrez une

sélection de qualité et des conseils experts. Faites de
votre espace un lieu exceptionnel avec Concept Bat. 

Inattec, le plombier de référence à Saint-Fons !
Besoin d'une intervention rapide et

professionnelle ? Contactez l’entreprise  pour des
solutions efficaces et un service de qualité.

Inattec, votre partenaire pour une plomberie sans
soucis à Saint-Fons.

Révélez la beauté de vos espaces avec Revert
Menuiserie, expert en peinture à Saint-Fons. Des

couleurs éclatantes aux finitions élégantes, confiez-
leur la transformation de votre intérieur. 



LA PRESSE PARLE
DE NOUS



L’ÉVÉNEMENT DU
MOIS DERNIER



L’ÉVÉNEMENT À
VENIR 



CALENDRIER

SEPTEMBRE

23 NANTES

30 IFVB

OCTOBRE

07 ORLÉANS

21 VIENNE

NOVEMBRE

04ARGENTEUIL

18 AMIENS

25 NANTES

DÉCEMBRE

0
2

IFV
B

0
9

ORLÉAN
S

MATCH À L’EXTERIEUR

MATCH À DOMICILE

FÉVRIER

03 AMIENS

SAISON 2023-2024

ÉLITE FÉMININE 

JANVIER

06 VIENNE

27 ARGENTEUIL

#COSFVOLLEY
@cosf-france.com 

SUIVEZ-NOUS ! Rejoignez-nous sur Instagram, Facebook et consultez
notre site pour ne rien manquer des actualités du COSF

Volley ! 

+ DÉBUT PLAY OFF /
PLAY DOWN 


