
 

 

  

IronMan South Africa, Port Elizabeth …. 
Celui qui a failli ne pas être couru !

 Focalise toi sur la solution et non sur le problème.

Au départ, une course mal engagée…

 

Un road book finalisŽ, un timing prŽcis, un voyage organisŽ dans ses moindres dŽtails É cÕest sans compter sur un petit volcan dÕIslande qui
paralyse de ciel europŽen de son nuage de cendres ! Plus aucun avion ne vole. Aucune perspective dÕamŽlioration É mon IronMan commence
bel et bien ici avec ce premier challenge ! Trouver un vol pour Johannesburg, reprogrammer mon dŽpart et mes rendez-vous sur place. Le
dŽcollage aura lieu finalement jeudi soir avec 3 jours de retard É mais quel soulagement ! A lÕarrivŽe je nÕaurai que 2 jours avant lÕŽpreuve É
mais lÕabsence de dŽcalage horaire attŽnue les rŽpercutions.

Des préparatifs au timing serré

Escale de quelques heures ˆ Johannesburg le temps de visiter la Banque du Sang et jÕarrive enfin ˆ Port
Elizabeth, vendredi soir. Une vŽritable course contre la montre sÕengage pour envisager ma participation
dans des conditions optimales. Je nÕai que samedi pour remonter mon vŽlo, le tester puis aller le dŽposer
dans le parc spŽcifique de transition, aller chercher mon dossard, Žtudier les parcours, prŽparer mes Ç�y
transition bags�y È qui me permettront de passer de la natation au vŽlo puis du vŽlo au marathon avec le
matŽriel adŽquat É. La pression monte.

Sur le trajet qui me m•ne au Village des Athl•tes, je dŽcouvre Port Elizabeth : cette ville est de toute
beautŽ et se prŽpare activement ˆ recevoir la Coupe du Monde de Foot É. Mais je comprends tout ˆ
coup, et non sans stress, pourquoi elle est surnommŽe Ç�y Windy City�y È ! La mer est fortement agitŽe,
les vagues impressionnantes. LÕinquiŽtude me gagne. Comment vais-je gŽrer 4 Km de natation dans ces
eaux agitŽes de si hautes vagues et de si forts courants ?

Une seule solution pour faire retomber un peu la pression : enfiler ma combinaison et tester la natation
dans ces conditions. Un aller-retour jusquÕˆ la 2•me bouŽe, soit environ 700 m, qui se passe sans
encombres : je suis un peu rassurŽ !

Le processus est engagŽ, la course est pour demain mais je suis dŽjˆ dans ma bulle, Žtrange mŽlange de
stress, dÕanxiŽtŽ et dÕexcitation.

Jour J : heure H moins …..

LÕh™tel a la bonne idŽe de programmer un petit dŽjeuner d•s 4 heures du matin pour les athl•tes. Je descends et compl•te ce
petit-dŽjeuner par un g‰teau ŽnergŽtique au chocolat.

A 6 heures, je me dirige vers la parc ˆ vŽlos pour les derniers ajustements. Gonflage des pneus. JÕenfile ma combinaison pour
la natation. Nous sommes pr•s de 2000 compŽtiteurs pr•ts ˆ nous Žlancer dans les vagues. La tension est palpable, la
concentration maximale É mais cÕest sur une danse zoulou que nous attendons le coup de pistolet qui nous lib•rera tous !

Le jour commence ˆ se lever, la foule de supporters et spectateurs se masse dans une joyeuse ambiance É le spectacle et les
couleurs sont magnifiques.

Heure H : 2000 hommes à la mer !

7h00. CÕest parti ! La mer entre comme en Žbullition, 2000 athl•tes sÕy prŽcipitent furieusement. Comme dÕhabitude, je suis
surpris par cette impression dÕ•tre dans une immense machine ˆ laver o• les bras tournent ˆ vive allure, o• les battements de
pieds sont frŽnŽtiques. Et comme dÕhabitude, je laisse le gros du peloton partir pour Žviter de prendre des coups ! JÕaffronte la
premi•re vague et me focalise exclusivement sur mes mouvements. Ne pas perdre mon calme, ne pas me laisser impressionner
par les vagues. Mais un autre impŽratif sÕimpose rapidement : ne pas perdre mon cap pour ne pas rallonger mon parcours ! Il
est en effet tr•s difficile de repŽrer les bouŽes qui disparaissent d•s que nous sommes au creux des vagues.
Le parcours se dŽcompose en deux boucles avec une sortie, dite ˆ lÕaustralienne, entre les deux. Je finis ma premi•re boucle
heureux et plus confiant : je sais maintenant que je pourrai terminer la natation.
Un IronMan ce sont aussi de magnifiques histoires et cette femme qui nage en tractant un petit cano‘ dans lequel est son
enfant lourdement handicapŽ mÕimpressionne. Je nage ˆ sa vitesse. Je dŽcouvrirai plus tard quÕelle bouclera toutes les
Žpreuves de lÕIronMan avec son fils.

1h47 de natation et je sors enfin de lÕocŽan Indien. Pas tr•s rapide mais dans la moyenne de mes chronos antŽrieurs.
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180 km à vélo … où un principe mental peut sauver une course

Courte transition de 5 minutes et je pars pour 3 boucles de 60 km ˆ vŽlo. Tr•s vite jÕai froid. On ne sait pour quelle raison mais il arrive parfois
quÕun coup dÕinstinct, quÕune inspiration change la donne. Pour la premi•re fois jÕai emmenŽ, dans un bidon coupŽ, un coupe-vent. Je me sens
mieux immŽdiatement et envisage la course plus sereinement. Pour mon plus grand bonheur, la course dŽbute par un faux-plat montant et une
c™te sur 13 km. JÕadore les c™tes. Je commence ˆ doubler des concurrents : bonne sensation ! A ma grande surprise, et pour la premi•re fois
sur un IronMan, je dŽcouvre des concurrents dÕorigine noire-africaine. Je suis heureux que, si lÕAfrique du Sud est nommŽe Ç�y la Nation Arc-en-
ciel�y È, cet IronMan en rev•te aussi ses couleurs. Dans ce sport assez onŽreux, cÕest un fait rare. JÕen double un qui tente lÕIronMan en VTT !!
Son effort me fait sourire et mÕattendris É il est si loin de nos Žquipements de pointe ! Je me mets ˆ penser ˆ la joie que ce serait de lui offrir un
vŽlo de route plus adaptŽ. Sa journŽe risque dÕ•tre tr•s longue É et je doute quÕil puisse terminer car pour rester dans les barri•res horaires et
continuer la compŽtition, il faut maintenir une vitesse moyenne supŽrieure ˆ 22 km.

Apr•s une trentaine de kilom•tres dans les terres magnifiques et accompagnŽ par le parfum des jasmins, nous plongeons vers lÕocŽan. Des
paysages ˆ couper le souffle. RŽchauffŽ, je retire mon coupe-vent et me sens portŽ par ce parcours de toute beautŽ. Je termine cette premi•re
boucle en arrivant sur Port Elizabeth, o• une foule importante et joyeuse forme une allŽe dÕencouragements de chaque cotŽ de la route. Je suis
rattrapŽ par les pros É puis doublŽ par la premi•re fŽminine ! Les armŽes de commissaires surveillent de tr•s pr•s la course et mon concurrent
le plus (trop) proche se prend une pŽnalitŽ. 4 minutes Ç�y en prison�y È.

La deuxi•me boucle me parait facile É je connais dŽjˆ le circuit ! Mais au 130•me km, cÕest le Ç�y coup de moins bien�y È. Je nÕarrive plus ˆ
avancer, je suis fatiguŽ. Des concurrents que jÕavais doublŽ É me doublent ! Une barre de nougat, un gel ŽnergŽtique et une bonne dose de
motivation. Je monte la c™te en danseuse et rŽcup•re dans la descente. Je sais quÕil me reste encore 20 km un peu compliquŽs et quÕensuite je
retrouverai la mer et la beautŽ des paysages. Motivation. Je vois enfin la mer. Plus que 25 km de bonheur avant de poser mon vŽlo É.

Mais la marque des 160 km ˆ peine franchie, un claquement sec, comme une dŽtonation, assombri mon horizon de bonheur ! Mon pneu vient
dÕexploser. Une entaille de 3 ˆ 4 cm ! ImmŽdiatement, la phase Ç�y focalise toi sur la solution et non sur le probl•me �y È sÕimpose ˆ mon esprit.
Dans cette course o• aucune assistance nÕest permise, un tel incident peut mettre fin ˆ vos r•ves de Çfinish line�y È�y . Heureusement un ami
triathl•te, contraint un jour ˆ lÕabandon suite ˆ ce type dÕimprŽvu, mÕavait conseillŽ de toujours emmener avec moi un morceau de pneu pour
rŽparer les dŽg‰ts. Gr‰ce ˆ ces 10 cm de pneu coincŽs dans ma trousse ˆ outils, concentrŽ sur la solution, en 10 minutes, mon pneu est remis
en Žtat É pour supporter la fin de course ! Je termine mes derniers 20 km avec une roue dŽformŽe mais avec le sourire : objectif atteint en un
peu plus de 7 heures et en ayant gardŽ ma force mentale É sur une course telle que celle-ci, le moindre Žcueil peut prendre une importance
dŽmesurŽe !

Plus que 42,195 km … et un seul concurrent à battre : soi-même

5 mn de transition, changement de chaussures, tentative de manger un morceau de g‰teau ŽnergŽtique et
cÕest parti pour le marathon !

3 boucles dans la ville. Cela fait dŽjˆ plus de 9 heures que la course ˆ commencŽ pour moi et je pense aux
pros É qui sont dŽjˆ sous la douche ! Il me faut encore courir plus de 40 km. Je pars en trottinant. Il reste
encore 7 heures avant la fin officielle de la compŽtition, je suis donc maintenant certain de pouvoir atteindre
mon objectif dans les dŽlais autorisŽs : terminer mon quatri•me IronMan.

Le jour tombe sur la Nelson Mandela Bay et cÕest carrŽment une ambiance de f•te qui r•gne sur tout le
parcours. Partout, les cris dÕencouragement vous portent, des Ç�y You look strong�y È, Ç�y You can do it�y È,
Ç�y Keep going�y È vous offrent des bouffŽes de courage, les spectateurs crient votre nom. Sensation unique
dÕ•tre accompagnŽ par cette foule É ˆ chaque foulŽe !

Mais je ressens soudain une douleur tr•s vive au pied droit. Ouvrir ma chaussure ne diminuera pas ma
douleur comme je le pensais. Cette douleur, je la connais : cÕest celle dÕune tendinite chronique qui pollue ma
vie dÕathl•te depuis la Diagonale des Fous. La douleur intense, la quasi incapacitŽ ˆ me ravitaillerÉ. je
commence ˆ •tre pris de nausŽes. Je ralentis, alterne marche et course. Il me reste plus de 30 km ˆ
parcourir. Je commence ˆ mÕenfermer dans cette bulle que connaissent tous les coureurs de fond, celle o• le
temps et les kilom•tres nÕexistent plus, celle o• le cerveau se dŽconnecte du corps et de lÕenvironnement,
celle o• faire abstraction de tout vous permet dÕaller au bout de vos r•ves et de vos limites.

Au 17•me km, une boisson gazeuse me fait vomir instantanŽment É dŽsagrŽable mais libŽrateur ! Je sais
maintenant que je vais devoir terminer sans plus rien avaler. Frustration ultime pour un coureur ˆ pied : je
vais •tre obligŽ de marcher jusquÕˆ la fin É lÕŽnergie laissŽe en mer et sur le vŽlo nÕont laissŽ que peu de
chances au marathon ! EntrainŽ ˆ marcher rapidement, je maintiens toutefois une bonne cadence, atteignant
parfois la vitesse de course de certains concurrents. Mais arrivŽ ˆ ce stade, il nÕy a plus de concurrents : il ne
reste que des hommes et des femmes portŽs par lÕaccomplissement de leur r•ve, par cet Žnorme dŽfi quÕils
tentent de remporter sur eux-m•mes É. parce quÕarrivŽ ˆ ce stade, le seul concurrent contre qui vous devez
vous battre : cÕest vous-m•me !

Je retrouve cette femme qui pousse cette fois son fils handicapŽ dans un fauteuil adaptŽ. Cette le•on de
courage et le sourire avec lequel elle m•ne son fils vers cette victoire personnelle ˆ de quoi dŽsarmer le plus
vaillant des compŽtiteurs.

La ligne dÕarrivŽe approche enfin, il fait nuit noire, les supporters ne faiblissent pas, la ville est parŽe de
lumi•res et de sonoritŽs de f•te É et comme sur tous mes autres IronMan, je me remets ˆ courir ˆ fond le
dernier kilom•tre qui me reste.

Finish-line : l’émotion à l’état pur !

La derni•re ligne droite. La lumi•re de plus en plus intense. Les hauts parleurs hurlant
chaque victoire, en attendant la mienne. Les vivas de plus en plus proches. 

Et puis le tapis rouge sur les 50 derniers m•tres, les acclamations du public comme si nous
Žtions des hŽros, la haie dÕapplaudissements (et de pom pom girls), la sono ˆ fond, lÕŽcran
gŽant, la lumi•re aveuglanteÉ. Et surtout ce chrono lumineux qui surmonte la finish line,
MON chrono, ce passage magique o• lÕŽmotion vous submerge et o• les douleurs passŽes
sÕoublient.

Et ce moment, chaque fois à l’intensité intacte, où les hauts parleurs
crient "Yves, You are an IronMan"

 


